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TEHNIKE PSIHOLOSKE SAMOPOMOCI NA RADNOM MJESTU

POLJAK I.*

' KBC Zagreb, Zagreb, Croatia
Klinika za onkologiju

Objective:

Stres medu na radnom mjestu jedan je od najcescih izazova u radu zdravstvenog osoblja, posebice
medicinskih sestara i tehnicara. OnkoloSke medicinske sestre i tehnicari susrecu se sa velikom
koli¢inom stresora, zahtjeva i izazova na svakodnevnom radnom mjestu koji im umanjuju kvalitetu
Zivota u velikoj mjeri. Neki od izazova radnog mjesta su povezani s specificnostima rada s tesko
oboljelim osobama, koli¢inom patnje kojoj su zdravstveni djelatnici izloZeni te radom s palijativnim
pacijentima, ali i takozvanim umorom od suosjecanja.

Rad na odjelima oboljelih od malignih bolesti donosi sa sobom visoke rizike od emocionalne
iscrpljenosti, sagorjelosti u radu, fluktuacije i bolovanja zaposlenika te pojave psihopatoloskih
simptoma depresivnosti i anksioznosti Sto moze nepovoljno utjecati na kvalitetu Zivota djelatnika, ali i
tjelesno funkcioniranje.
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Nedovoljno zastupljeni programi o¢uvanja mentalnog zdravlja kod zdravstvenog osoblja na odjelima za
lijeCenje od malignih bolesti otezavaju dobru prilagodbu na posao i o¢uvanje zdravlja na globalnoj
razini. Primjenom psiholoskih spoznaja u klinickom radu s oboljelima, korisStenjem psiholoskih alata i
tehnika te u¢enjem vjestina moze se povecati efikasnost u zbrinjavanju bolesnika, Sto pridonosi i boljoj
efikasnosti u regulaciji vlastitih emocionalnih stanja i smanjenju psiholoskih korelata stresa -
anksioznosti, depresivnosti, sagorjelosti u poslu te povecanju kvalitete zivota.

Dokazano je da se tehnike relaksacije koriste za psiholosko i tjelesno opustanje, ublazavanje
anksioznosti i depresije, uklanjanje tjeelsnih simptoma u suoc¢vanju sa stresom, te se mogu korsiti za
unaprjedenje zdravlja i prevenciju bolesti uzrokovanih stresom.

Sljedece tehnike smatraju se najuspjesnijima u relasaciji od stresa: duboko disanje, progresivna
misi¢na relaksacija te tehnike iz tre¢eg vala kognitivno-bihevioralne terapije - terapija posvecenosti i
prihvacanja, Mindfulness te terapija usmjerena na suosjecanje. Njihova je korist u povecanju
kapaciteta osobe u suocavanju sa stresnim okolnostima kojima je svakodnevno izlodZzen na radnom
mjestu i povecanju psiholoske otposrnosti i fleksibilnosti na promjene.

Stoga bi onkoloski centri trebali uloziti viSe napora u upravljanje psihosocijalnim posljedicama radnog
okruzenja u pokusSaju da zadrze onkoloske medicinske sestre i tehniCare i poboljSaju njihovu
profesionalnu kvalitetu zivota kao i njihovu opc¢u dobrobit.
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U nedostatku sustavnih programa zastite mentalnog zdravlja na radnom mjestu trenunto u Republici
Hrvatskoj, sudionicima ¢e biti i prezentirana jedna od tehnika relaksacije koju ¢e moci prakticno
upotrijebiti u svakodnevnom Zzivotu.



