Lehetéségek a munkabodl szarmazoé stressz oldasara. Valassza ki azt a 2-4-et, ami a
munkafeltételeihez illeszthetd (nem sziikséges mindet kévetnie)

a)

b)
c)

d)
e)

f)
)]

h)

m)

A kézmosashoz kapcsolja az elméje / lelke megtisztitasat is. Képzelje el, hogy ahogy a keze
tisztul, ugy tavoznak a felesleges fesziltségek, nehéz érzések is.

A fert6zott betegekkel csak a feltétlen sziikséges intervenciokat végezzék el

A betegek kdzotti id6ben végezzen (révid) légzégyakorlatot, legalabb egy séhajtast, ami az
el6z6 beteggel valo interakcidt lezarja, és felkésziti 6nt a kdvetkezbre

Reflektaljon élményeire: keresse meg a “nap (délelétt / délutan) fénypontjat”. Barmilyen nehéz
is a helyzet van benne j6 (egy mosoly, egy kdszonet, egy dicséret).

Biztassa kollégait. Ismerje el, dicsérje meg amit tesznek, még ha egyszerd, akar rutin mivelet
is az, amir6l sz6 van.

Hasznalja a “kérem” és a “k6szonom” fordulatokat kollégaival

Ha van lehet6sége ra: nézzen zold névényt 20-25 percig. Ha nincs, képzeljen el ilyet, vagy
tegyen ki képet vagy tegyen ilyet a telefonja képernyéképeként

Nyujtézzon id6rél id6re: a stressz okozta fesziltség rendszerint bizonyos testrészeknél gydilik
fel (vallban, vadliban, allkapocsnal, stb.). Ismételten, aktivan lazitsa el ezt a részt.

Ha valakivel feszult volt, vagy megbéntotta kérjen bocsanatot. Nem kell magyarazkodni, érteni
fogja.

Hivja el6 annyak emlékét, amikor szeretett valakit, vagy 6nt szerették (ez ndveli a Centralis
oxitocin szintet az agyban, ami szorongas- fajdalom- és fesziltségcsdkkentd)

Dolgozzon ki célképzetet: hogy jelenik meg magéban az, amikor mar tul vagyunk a jarvanyon,
és rendezddnek a dolgok. (pl. otthon Ulok a kertben és simogatom a kutyat). A nehéz
percekben aktivan hivja elé képzeletében ezt a képet.

Alkalmazzon 6n-szuggesztiot: “Képes vagyok ra, megoldom” “Egészséges és erds vagyok”
“Gazdag tartalékaim vannak” “Kitin6en terhelhet6 vagyok” ,Kivil kaosz, legbeliil béke - vagy
hasonlé. Ugyanazt (a legjobbat) ismételgesse lehetéleg 10-15x egymas utan (féleg
lefekvéskor és ébredéskor hasznos).

Gondoljon azon ezrekre vilagszerte, akik hasonl6 feltételek mellett dolgoznak. Legyen buszke
magara, nagyon fontos szolgalatot tesz az emberiségnek.

Vezetbk: a munkaszervezésben a dolgozok barmikor vehessenek igénybe 5 perc pihenét, 2x egy
félnapban. Emellett tervezetten legyen lehetéségiik 20-30 perces pihenére menni. Hosszu tavon
kulcsfontossagu, még ha latszélag idéveszteség is.

Lehetéségek a betegekkel valé kommunikacioé javitasara. Valasszon 3-5-6t, nem kell
mindegyiket kdvetnie.

a. Tartsa meg az elemi fordulatokat: kdszodnés, bucsuzas stb. (“‘Jé reggel”, “Aludjon joI”,

“J6 éjszakat”, stb.)

A betegekkel (is) hasznalja a “kérem”, “k8sz6ndm” szavakat mennél tdbbszor.

Ha durva, tirelmetlen, esetleg agressziv volt egy beteggel: kérjen bocsanatot.

Adjon lehet&séget a valasztasra: mit szeretne elébb, X-et vagy Y-t?

Hasznalja a “mi’-nyelvet”, fogalmazzon T/1-ben. Ahelyett, hogy “Megvizsgalom”

mondja “Nézziik, mi van a panaszai mogott”.

A paciensnek mondja el, hogy mi a beavatkozas célja,

Mondja el, mit csinal és miért (meghallgatom a tlidejét, hogy kévessiik van-e / mi a

valtozas)

h. Ro&vid, finom, emberi érintés (pl. finoman vallra tett kéz) az interakcié kezdetén
és/vagy végén emberibbé teszi a helyzetet. Onnek is jobb lehet.
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