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Uram, te szerzel nekiink
békességet, hiszen mindent
te tettél, ami veliink
tortént... Eletre kelnek
hallottaid, foltamadnak a

holttestek! Ebredjetek, és
ujjongjatok, kik a porban
laktok!... Mert jon mar
lakéhelyérél az Ur...
Ezs 26:12-21

Ezsaias kordban Isten népe stlyos megprobaltatast éIt at a korabbi idészak
elpartoldasa miatt. Ebben a szoritdsban Izrael felismerte Istene fegyelmez6
szandékat, békével tirte, és a szabaditasért imadkozott. Mégis hosszd idon
keresztiil mintha nem taldlt volna meghallgatast, az emberi prébalkozasok
pedig nem segitettek a bajok megolddsaban. Isten mégis biztatja a megfaradt
Ovéit, hogy bar torténelmi vihar kozeledik, de ezeldl elrejtézhet, utana pedig
maga Isten vet véget a szenvedésnek, és hoz megoldast a mar végzetesnek
tiiné problémara: nem tdnik el Izrdel a torténelem olvasztotégelyében,
hanem az Ur tjraéleszti.

Hasonl6 problémaval kiizd az egész emberiség, hiszen mindenki részese a
nagy lazadasnak, amiben az ember hagyta belesodorni magat. Szorny(
kovetkezménye ennek a kin, szenvedés és haldl, amikkel oly sokszor és oly
sok formdban kell Gjra és Udjra szembenézniink. Pusztité hdborik és
katasztrofak  képében, gyogyithatatlan és sok fajdalommal jard
betegségekben, az Oregség és elenyészés kikeriilhetetlenségében. Ez azonban
nemcsak univerzdlis probléma, hiszen a hdbordkban vagy katasztréfakban
emberek halnak meg személyenként, esetleg rémiszt6 koriilmények kozott. A
betegség egyenként szedi aldozatait, és az oregedés is személyesen taldl meg
mindenkit, aki nem katasztréfa altal tavozott a vilagbol.

Ahogy Isten igéretet tett Izraelnek a nemzet feltdmadasara és a gondok
elrendezésére, gy Jézus Krisztus személyében és valtsigmiivében az Ur az
egész emberiségnek kinadl megoldast a mindenkit érintd, egyénig hat6é bln
kovetkezményeinek eltorlésére. A husvét az Elet nagy lehetdségének és
tavlatainak innepe a hivé ember szamara, annak, aki felismeri a vilagméretd
lazadasban val6 részességét, és latva a bajok megoldatlansagat Alkotdja felé
fordul, és kezébe helyezi életét.

Az az igéret sz6l ma nekiink a préfétai igékbodl és a htisvét tinnepén keresztiil,
hogy bar bizonnyal lesznek viharos szakaszai akar az egyéni létiinknek, akar
annak a torténelmi periddusnak, amelybe belesziilettiink, és amelyen
keresztiil kell haladnunk, de ha hozza fordulunk segitségért, 6 biztonsagban
atvezet minket életlinkon és az orokkévaldsagba juttat el.

Kotmajer Mihaly



Az élet koronaja

Egy biiszke, latvanyos technikai fejlédést hozé korszak szimboluma volt a
Titanic, az elsiillyeszthetetlen haj6. Azéta is sokszor kapott hasonld jelzot
hajo vagy egy technikai teljesitmény. Taldn sokan a joléti tarsadalmunkat is
sebezhetetlennek tarjak. Kisebb-nagyobb bajok kozott ugyan, de életmdédunk
nem valtozik, 4gy éreztiik, a fedélzeten biztonsagban vagyunk. Most mégis
becsapott egy hulldm a fedélzetre, madris elsodort sok embert, 4talakitotta
életmodunkat.

Kevés tudodsitas hallatszik a baptista szocidlis intézményekben,
szolgaltatasokban a hetekben kemény és kockazatos szolgalatot végzo
munkatarsakrdél - pedig lenne mir6l beszélnitik.

Gyiilekezeteinkben Kkozvetleniil nem latjuk, de tudjuk, hogy milyen
aldozatkész és felel0sségteljes munkat végeznek ebben az éles helyzetben is
a baptista szolgaltatdsokban dolgozé munkatdrsak. Nehezitik munkajukat a
kényelmetlen munkaeszkozok vagy éppen hidnyuk, a mas munkarend is.
Helyt kell allni egyszerre a munka vildgdban, sokszor az id6sebb
hozzatartozok gondozasaban, a digitalis oktatds 4j kihivasaiban és mindezt a
mindennapi élet megvaltozott kornyezetében.

A nehéz koriilmények kozott a segit6 munkdban dolgozé munkatarsak
felelosségteljesen, kitartoan végzik szolgalatukat. Nem lehet eléggé
megkoszonni, széles korben bemutatni azt az dldozatos magatartast, amelyet
sok intézményben tapasztalunk. A példamutaté szolgéalatért halasak az
egyhazi kozosség tagjai, a fenntartd szervezetek és az ellatottak is.

A baptista kozosség. egyhdzvezetés koszonetét fejezem ki
minden szocidlis seqitd munkdt végz6 munkatdrsunknak, akik
hiséggel kitartanak a napi munka megvaltozott, megndvekedett
terhében. Adjon erdt minden napra kozdsségiink imadsdga, és

Jakab apostol szavai:

.Boldog az az ember, aki a probatételt elviseli, mert ha hinek
taldljak, elnyeri az élet korondjat, amelyet Isten az ot
szeretdknek megigért.”

Jakab 1:12

Opauszki Gyorgy

szocialis szaktitkar, MBE
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Elérhet6k a 15/1998 (IV. 30.) NM rendelet hatdlyon kiviil
helyezett mellékletei helyébe 1ép6 vezetend6 dokumentumok

A személyes gondoskodast végzo személyek tovabbképzésérol
és a szocialis szakvizsgardl szé6lé 9/2000. (VIII. 4.) SZCSM-
rendelet 4. § (6) alapjan a Szocidlis és Gyermekvédelmi
Fbéigazgatosag Kkozzétette a 2020. aprilis 1-t6l érvényes
valaszthat6 szocidlis tovabbképzések jegyzékét.

Az Orszagos Tisztiforvos 13305-19/2020/EUIG szamd,
latogatasi tilalom targyban kiadott hatarozata

»,Fogyatékos személyek helyi, regiondlis és orszagos
szervezeteinek szakmai programjainak tamogatdsa 2020” -
palyazati felhivas

A KENYSZI-TEVADMIN oldalon elérhet6 a KENYSZI
ledllashoz kapcsoldédd adatszolgaltatasrol szélé felhasznald
Utmutatd, mely tartalmazza a kihirdetett veszélyhelyzetb6l
ered6 specidlis tudnivalokat a KENYSZI jelentési
kotelezettséget érintéen.

A Baptista Integracidos Kozpont oOnkéntes munkasokat
keres kiilonboz6 tevékenységekre. A feladatok nagy része
semmilyen kiemelked6 fert6zésveszélyt nem jelent az
onkéntes szdmadra (pl. adminisztraciés tevékenység).

Ha oOnkéntes szolgalatot szeretne végezni, kiildjon e-

mailben levelet a ghyczy.gellert@orszik.hu és mésolatban
a serafin@baptist.hu cimre. Ezt kovetdéen az intézmény
munkatarsai felveszik onnel a kapcsolatot a részletek
megbeszélésére.



http://szocialisportal.hu/web/guest/hir-megjelenito/-/journal_content/56/10181/245895
http://szocialisportal.hu/web/guest/minositett-valaszthato-tovabbkepzesek
http://szocialisportal.hu/documents/10181/242036/latogatasi_tilalom_kieg_hatarozat.pdf/1ad218ad-7157-8b69-b1ca-f1adf6027a16
https://fszk.hu/palyazat/fof2020/
https://tevadmin.nrszh.hu/docs/Felhasznaloi_utmutato_KENYSZI_idoszakos_leallas_rogzitesehez_v5.pdf

Fontosnak és hasznosnak tartjuk, hogy hirleveliinkben személyes
beszdmoldkon keresztiil mutassuk be azokat a kihivdsokat, amelyekkel a
fert6zés kapcsan a szocidlis intézményeinkben dolgozéknak és az
ellatottaknak nap mint nap szembe kell nézniiik. Alabb a debreceni Katica
Csaladdok Atmeneti Otthona és a kiskérosi Filadelfia Idések Otthona révén
bepillanthatunk abba a komplex problémakezelésbe, amellyel egy
alapvetden is krizissel kiizd6 csaladokat segit6 intézmény és a fokozottan
veszélyeztetett idéseket gondozd otthon mostandban szembesiil. A
dolgozdk kitarté és elkotelezett szakmai munkdja és az ellatottak
helytallasa jol kiolvashatd az aldbbi irdsokbdl és mélté mindannyiunk
elismerésére.

"Egymasra vagyunk utalva

A Katica Csalddok Atmeneti Otthondban 11 csaldd él jelenleg. Az épiilet
szépen fel van djitva, kertes csalddi hdz. A szoba a gyermekes csalddok
személyes tere, a konyhdat, a nappalit és a vizes helyiségeket kozosen
hasznaljak. Egy szobat kiilon fiird6szobaval elkiilonitettek, ha sziikségessé
valna az izolacio. A fert6zés megel6zésében a higiéné altalaban és minden
csaladban rendkiviil fontos, ott pedig kiilonosen, ahol tobb csalad €1 egyiitt.
Az dallandé ismétlés, kérés, ellenOrzés és a helyzet komolyan vétele
eredményes volt, a napjuk részévé valt az, hogy tisztdn tartjdk a
kornyezetiiket. Jelenleg vannak még apukdk, akik dolgozni jarnak, most
rdjuk harul az alapvetd élelmiszerek megvasarlasa. Ha a helyzet tovabb
romlik, és sziikségessé valik, akkor a fenntartd, a Baptista Szeretetszolgalat
fog ebben segiteni. Négy anyuka vesz részt a kozfoglalkoztatdsban, a
csaladgondozok irdnyitasaval jelenleg szdjmaszkokat varrnak, amit
orommel végeznek, Ugy érzik, hogy Ok is segiteni tudnak ezaltal masoknak.
Az elkésziilt maszkokat a Baptista Szeretetszolgalatnal jol fel tudjak
hasznalni. A munkaidé beosztasa rugalmasan alkalmazkodik a jelenlegi
helyzethez, a gyerekek ellatdsahoz és a fokozott tisztasagi el6irasoknak
megfelel6 takaritashoz.



Leginkabb a csaladi és kozosségi kapcsolatok hidanyoznak:

~Nekem egy gyerekem van, teséja sincs, 6vodds, és most nem mehet
6voddba, itthon van. Hidnyzik neki a tarsasag, probalom megszoktatni, hogy
most egy ideig nem mehet. Nagyon vagyik vissza. Az itt é16 tobbi csaladdal
se jarunk 0ssze, vigyazunk, hogy ne fert6z6djiink meg. Probalom lefoglalni:
meséskonyvet néziink, rajzolunk, épitéziink, mesét néziink.”

»,Két gyerekem van, a kisfiam iskolds, nekem ez most elég nehéz. Telefonon
keresztiil tartja a kapcsolatot az iskolaval, és az intézményben is van harom
szamitogép, amin a gyerekek felvaltva tanulhatnak. A gyerekek oriilnek,
hogy nem kell iskoldba jarni, de azért odafigyeliink, hogy minden feladattal
elkésziiljenek, ne maradjanak le. Es ovatosak vagyunk, nincs mds
valasztasunk.”

»~Nekem még bolcs6dés a gyerekem, most lesz harom éves, 6sszel menne
oviba. Szokta mondani, hogy ,anya, szeretnék bolcsibe menni”, én meg
mondom, hogy most nem lehet. Még kicsi, nem nagyon érti meg. Az apukaja
eddig kéthetente elvitte, de most nem johet, én prébalom lefoglalni, hogy
ne legyen nagyon monoton. Az udvarra is ki szoktunk menni. En
kozfoglalkoztatottként is dolgozom, most a szajmaszkokat varrjuk,
takaritunk. Addig a gondozdék vigyaznak a gyerekekre vagy egy masik
anyuka, vagy prébaljuk akkor, amikor alszanak. A munkaidénk most az Gj
helyzethez igazodik, rugalmasabban szervezziik a sziineteket, igazitjuk a
gyerekek ellatasahoz.”

»Nekiink most nagyon nehéz. Négy gyerekiink van, 1, 8, 10 és 12 éves. Most
nem tudnak taldlkozni az apukdjukkal, és ez megviseli a gyerekeket.
Korabban 1-2 o6ra hosszara kimentiink hozza, de mar két hete nem
taldlkoztak. Telefonon tartjuk a kapcsolatot, sajnos nem latjadk kozben
egymadst, de most ezt tudjuk tenni, és varunk.”




Valahogy kezdenek megvaltozni a hétkoznapok. Néhany hete, hoénapja
tragikus hireket kezdtiink hallani tavoli orszagokbdl, aztdn vészesen
kozeledett Eurdpa felé és elérte hazankat. Olyan valtozdsok koszontottek
be, melyeknek nem Iatjuk tisztdn a kovetkezményeit. A vilagjarvany
alapjaiban ingatta meg az életiinket. Munkank, gondolataink, érzelmi
allapotunk megvaltozott. Mas dolgokra kellett figyelniink, de egy dolog, az
egymasra figyelés nem valtozott.

Kollégainknak az Otthonban, a megvaltozott koriilmények ellenére is
ugyanugy kell dolgozni, tantbizonysagot téve alkalmazkoddképességiikrol.
A munkatarsak osszefogasa, ahogy egy emberként tartjak kézben ezt az 4j
krizist, azt bizonyitja, hogy j6 szakemberek. Ezek kozott a fesziiltségek
kozott a segité szakma nem futamodhat meg, kimagaslé intézményi
iranyitds mellett csapatként miikodve. J6l mikodé intézményben, olyan
embereket segitve, akik életében mar eddig is szamtalan krizis volt jelen.
Most egy olyan szorongdsokkal terhelt allapotot élnek at, mely fokozza a
bizonytalansagukat.

Az egyének érzékenysége kiilonboz6, a lakok megkiizdési stratégidi nem
mindig mikodnek jol. Ebben a helyzetben a félelmeiken tal 6k is
szeretnének segiteni, tenni valamit. A hétkéznapjaikra nehezed6 nyomas,
az Uj napirendek bevezetése, a napi tobbszori fertétlenitések, a higiénia
szigorusaga mellett a munkajukkal tudnak segiteni. Szajmaszkokat kezdtek
késziteni a kozfoglalkoztatasi mintaprogramban résztvevok. Lelkesedésiik
nemcsak oldja ennek a vilagméretli stresszhelyzetnek az intenzitdsat, de
hozz4 is tud tenni a kiizdelemhez. Nem latjak a végét, de ahogyan a segito
szakemberek is, a feladatra koncentralnak.

A szakemberek egyre kevesebbet telefondlnak, intéznek hivatalos tigyeket,
egyre kevesebbet iilnek a szdmitogépeik elott. Megszerveztiik azt a
napirendet, melyben a fertétlenitésre iranyul6 tevékenységek hatasfokat
novelni tudtuk. A személyes higiénia a hatranyos helyzet( lakdk korében is
fontossa valt, a jelen helyzet nyomésa is segitett ebben. A napirend
fonntartdsa, a munka mindenkinek biztonsagot ad, és csindlja segit6 és
kliens, kozosen. A fesziiltségek ellenére is kiegyensulyozottabb légkor
alakult ki igy. Azonnal észrevessziik, ha valaki az atlagosnal fesziiltebb, vagy
beleéli magat a félelmeibe. Beszéliink, mert a beszélgetés sokkal fontosabb
lett, mint azel6tt. Ezek a beszélgetések nem arra irdnyulnak, hogy
életvezetési, parkapcsolati, pénzbeosztasi, gyermeknevelési problémakat
oldjanak meg. Inkabb barati beszélgetésekre van sziikség. Olyan tanacsokra,
melyek nem engedik, hogy ettdl a krizist6l a kliensek 0sszeomoljanak. Nem
mehetnek az utcara, boltba, nem talalkozhatnak rokonokkal, baratokkal. A
gyermekek nem jarnak bolcs6édébe, 6vodaba, iskolaba. Az otthontanulds
lehet6sége és segitése szintén nagyon fontos feladat. A vdltozas
felfoghatatlan, de a sok 0j feladat koncentraciot igényel mindenki részérol.
A végét varja mindenki, nem tudjuk, hol tartunk: az elején, a kozepén -
senki sem tudja. Egymadsra vagyunk utalva.

Baloghné Fehér Andrea
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A marcius 11-i vészhelyzet kihirdetése Ota az élet a Filadelfia Id6sek
Otthondban is megvaltozott kissé, bar gy latom, hogy ezt lakéink elég jol
viselik. Nagyon Oriiliink annak, hogy orszdgunk idében meghozta az
ovintézkedéseket, fokozatosan, igy nem érintette hirtelen drasztikus
valtozas az intézmény életét. Volt idonk minden 1épéshez alkalmazkodni,
elészor a latogatasi tilalom, majd a kijarasi tilalom, és legutébb a
csomagok atvételének tilalma. A higiénés szabalyokon pedig mar az
influenzajarvany ota szigoritottunk. Lakdink nagy részét ezek a valtozasok
nem igazan érintik, ugyanis sok agyban fekvd, magatehetetlen,
mozgaskorlatozott id6és él ndlunk, akik kordbban sem hagytdk el az
intézmény teriiletét. Viszont van par, még aktiv életet él6 lakd, aki
kerékparral jart a varosba, 6ket érzékenyebben érintette a kijarasi tilalom.
Madra mar 6k is belattdk, hogy erre sziikség van. Tobben elmondték, hogy
Ok a hosszt évek alatt mar annyi mindent megéltek, haborat, éhezést,
nyomorusagot, hogy bar komolyan veszik a jelenlegi jarvany miatti
vészhelyzetet, de nem félnek, és nem aggddnak. Sokkal inkabb az
istentiszteletek - helyi intézkedés, hogy a gyiilekezeti alkalmaink
sziinetelnek - és a kozosségi alkalmak, kozos torna és foglalkozasok hidnya
viselik meg 8ket, mivel nagyon szeretik az egymdssal és az Urral valé
kozosséget. De biznak Isten gondviselésében és a roluk gondoskodo
intézményi dolgozdkban is.

A munkatarsakra kiillonbozéképpen hat a vészhelyzet. Vannak, akik
higgadtan, félelem és tulzott aggddas nélkiil végzik mindennapi
munkajukat, masok viszont tobbet aggddnak. Tobbféle teher nehezedik
rdjuk ebben a helyzetben. A folyton valtozo, szigorodd elbéirasoknak valo
megfelelés, a gyermekes sziiloknél a digitdlis oktatds kihivasainak
teljesitése, gyermekfeliigyelet megoldéasa és az iizletek nyitva tartdsanak
korlatozdsa mind hatdssal vannak az életiinkre. Félelemre ad okot a
virust6l valé megfert6z6dés lehet6sége is. Barmennyire hangsulyozzak,
hogy a fiatalabbakra nem veszélyes, de, mint latjuk, semmi garancia sincs
arra, hogy ez nem okoz naluk is stilyosabb tiineteket.



Dolgozo6ink attdl is félnek, hogy nehogy 6k vigyenek be fert6zést az
intézménybe, bar természetesen minden elGirast és szabalyt betartunk. Eddig
rendelkezésiinkre allt minden védbeszkoz, és reményeink szerint a
tovabbiakban is biztositottak lesznek. Annak ellenére, hogy a cég, amelyt6l
eddig vasaroltunk, bejelentette, hogy ha elfogy a készlete, sziinetelteti a
mukodését.
Istennek hala az olyan segit6kész emberekért, akiket ebben a nehéz
helyzetben is arra indit, hogy tamogassak intézményiink lakéit, dolgozoit.
Egy nagyon kedves helyi virdgarus tobb szaz csokor frézidval ajandékozta meg
intézményiinket. Volt, aki homoktovis Orleményt adomadanyozott, az
élelmiszerbanktél pedig almalevet, és almat kaptunk. A Baptista
Szeretetszolgalattol 120 iiveg Béres Csepp érkezett. Széval nagy az 0sszefogas
a lakokért, dolgozokért.
Mindezen valtozasok és nehézségek kozott is megtapasztaljuk, hogy Isteniink
nem feledkezik meg az 6véir6l, hanem gondot visel rélunk. Tobben tugy
gondoljak, hogy békességben, az élettel betelve élik hatralévé napjaikat, és
varjak a hazahivo szét. Urunk gondoskodasanak hala, két oromteli alkalmunk
is volt a kozelmultban. Aprilis elsején koszonthettiik egyik lakénkat 100.
sziiletésnapjan. Népes, tobb orszagban él6 rokonsdga helyett a jelenlegi
helyzetben mi lettiink azok, akikkel csalddias korben egyiitt tinnepelhette ezt
a jeles napot. Egy masik kedves esemény pedig az volt, mikor egy 92 éves id6s
testvér és a 80 éves menyasszonya ugy dontottek, hogy a koronavirus okozta
vészhelyzetre valé tekintettel, egy hét jegyesség utan Osszehdzasodnak.
Nagyon boldogok, és ugy nyilatkoztak, hogy bar nem szeretnének még
meghalni, de nem félnek a jarvanytél, mert nagyon haldsak minden napért,
amivel megajandékozza még Oket Isten.

Radva Robertné
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Mentalis egészség és
pszicho-szocialis
tamogatas

koronavirus-jarvany
idején

Az alabbi 0sszefoglalé a WHO és a Magyar Pszicholégiai Tarsasag honlapjan
taldlhaté informacidk alapjan késziilt. Célja, hogy tamogasson benniinket
mentalis egészségiink, pszichés jol-létiink fenntartasaban és az egymassal
valo6 kapcsolatunkban.

Altalanos javaslatok

A jelenlegi helyzet kezelését mindenki most ,tanulja”. Mindenki hibazhat,
am a hibakbdl nagyon gyorsan kell tanulni, és mindent el kell kévetni, hogy
azok ne ismétlédjenek meg!

Idézziik fel és alkalmazzuk azokat a korabban kidolgozott megkiizdési
stratégidkat, amelyekkel korabbi nehéz id6szakokat &atvészeltiink. Ne
sajnaljuk magunktdl az id6t: az el6ttiink all6 kihivds nem ,,sprint”, hanem
,maraton”.

Szorongdast akkor érziink, ha az ,ellenség” teljesen ismeretlen, és ismeretek
hianyaban nem tudjuk, hogy milyen eszkozoket lehetne bevetni a negativ
helyzet elharitasara. Szorongas léphet fel akkor is, ha olyannak ismerjiik
magunkat, aki tobbnyire eleve eszkoztelen, ha nehéz élethelyzetbe keriil.
Mindezek természetesek a mentalisan teljesen egészséges embereknél is, am
csak addig, amig ezek az érzések nem hatalmasodnak el rajtunk talsagosan.
Azt kell tehat megel6zniink, hogy a szorongds vagy panik-érzés tulsagosan
eluralkodjon rajtunk. (Az MPT honlapjan tovabbi tanacsokat olvashatunk
ennek felismerésére.)

A tényekre fokuszaljunk, amelyeket megbizhaté forrasokbdl szerziink be.
Leginkabb a praktikus informdcidkat gydijtsiik, amelyek segitenek minket és
szeretteinket abban, hogy megévjuk magunkat a fert6zést6l. Minimalizaljuk
napi egy-két alkalomra a friss hirek kovetését. A folyamatos tdjékozddas
noveli az aggodalmat, a stresszt és a félelmet.



Az izolaltsag egyértelmiien stressz-forrds és tobbfajta negativ érzelem
kivaltéja lehet. Erre a stresszre jelentkezhet frusztrltsag, félelem,
szorongas, diih, agresszid, vagy vissza-visszatéré negativ gondolatok,
depresszio.

A legfontosabb az értelmes napi rutin kialakitasa. Pici napi feladatok/célok
kitizése, és azok teljesitése. Leginkdbb az segit abban, hogy ne
unatkozzunk, ne legyiink frusztraltak és idegesek, ha a tevékenységeinket
megtervezziik (csalddban élve kozosen), és strukturaljuk az idonket.

A pihenés, kikapcsolddas, megfelel6 taplalkozas, a rendszeres mozgas és
tarsas kapcsolatok segitenek a mentdlis egészség hosszi tavu
fenntartasdban. A dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas hossza tavon inkabb
rontja, mint segiti a helyzetet.

Védjiik magunkat és legylink masok tamaszai. Baratainkkal, ismer6seinkkel,
a kornyezetiinkben él6kkel tartsunk rendszeres kapcsolatot, és amiben csak
tudunk, segitsiink nekik. Ez mindkét félnek hasznara valik lelkileg.
Kozosségként, egymassal szolidaritast vallalva konnyebb szembenézni a
kihivasokkal. A segitést vallaléknak fokozottan be kell tartaniuk az
ovintézkedéseket, a higiénés szabalyokat!

J6l ismert tény, hogy a hosszan tart6 — raadasul kényszerl — Osszezartsag
komoly stressz-forras. Célszeri kozos tervet késziteni a napi teendokre,
amiben szerepeljen, hogy kinek mikor és hogyan kell kivennie a részét a
kozos feladatokbol. Ne hagyjuk ki a tervbol a kozos szorakozast, kozos
jatékot. Biztositsuk mindenkinek a ,sajat id6t”, ami a sajat feladatokra,
személyes pihenésre, félrevonulasra is lehetdséget ad.

Barmennyire nehéz és szokatlan a mostani id6szak, ne felejtsiink el oriilni
annak, aminek oOriilni lehet, és ne veszitsiik el a humorérzékiinket!
Keressiink olyan embereket, akik megkiizdottek a betegséggel, vagy
segitettek masoknak a felépiilésben, és szivesen megosztjdk a
tapasztalataikat. Terjessziik ezeket a jo hireket minél szélesebb korben.
Keressiink moédot arra, hogy kifejezziik a hdalankat azok irant, akik a
frontvonalban azért kiizdenek, hogy minket mego6vjanak, ellassanak és
segitsenek tdlélni a nehéz idoket.

Javaslatok egészségligyi, szocidlis dolgozoknak

Igen nagy az a nyomads, ami most a frontvonalban dolgozodkra nehezedik. A
gyengeség vagy a tehetetlenség érzése stresszt valt ki, ezért a lelki egészség
megorzésére forditott id6 és energia éppen olyan fontos, mint a fizikai
védekezés.

El6fordulhat, hogy a csaladtagok, a kornyezet a félelem miatt elhatarolddik.
Ez még jobban megneheziti az amigy sem konnyl helyzetet. Ha nehezen
kezeljiik ezt, kérjiik a hozzank hasonl6 helyzetben levé kollégaink, vezetdink,
bizalmasunk segitségét, timogatasat.
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A vezet6 beosztasban dolgozokat arra biztatjuk, hogy az ismétl6dé rovid tava
kriziskezelések helyett inkdbb hosszabb tdvra probaljak biztositani a
sziikséges szakmai kapacitasokat.

Batoritjuk a vezetdket, hogy legyenek kovetendo példak beosztottaik szamara
a mentalis egészség megbrzése terén is. Adjanak tajékoztatast, hogy a
munkatarsak hol és milyen formaban tudnak segitséget kapni, vagy az
intézmény maga biztositson erre lehetOséget.

A munkatarsakat készitsiik fel, hogy a betegek és hozzatartozok szamara
képesek legyenek pszicholégiai els6segélyt nytjtani.

Ha megoldhaté, a munkatarsakat felvaltva osszdk be stresszes és kevésbé
stresszes feladatokba. A munkaid6 és a munkakozi sziinetek rugalmasabb
beosztdsaval probaljak tehermentesiteni a nagyfokd stressznek Kkitett
munkatarsakat. Onkéntesek bevondsdval és a tapasztalt munkaerd mellé
osztasaval megoszthatok a terhek egy része.

Javaslatok id6seknek

Amennyiben eddig még nem biztositotta, kérjiik, gondoskodjon arrdél, hogy
az egyéb gybégyszereib6l legalabb két hétre megfelel6 mennyiséggel
rendelkezzen.

Legyen felkésziilve arra, hogy esetlegesen romlé egészségi allapota esetén is
azonnal tudja értesiteni csalddtagjait, haziorvosat, taxit, mentot hivni.
Orizze meg fizikai kondiciéjat, rendszeresen torndzzon, hogy karantén
és/vagy kijarasi korlatozasok esetén és utdna is mozgasképes maradjon.

A haztartasi munkat elévigyazatosan végezze, hogy elkeriilje a haztartasi
baleseteket.

Tartson rendszeresen kapcsolatot a szeretteivel.

Legyenek elképzelései a jovore vonatkozdan, és legyen bizakodd. Szerettei és
a kornyezetében levd egészségligyi és szocialis dolgozok azon faradoznak,
hogy sziikség esetén a segitségére legyenek.

A részletes javaslatokat 1. MPT WHO Pszichologiai elsosegeély
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