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Введение:


Распознавание и управление стрессовыми ситуациями, возникающими в работе персонала службы НМП. 

I. Причины стресса 

1. Ежедневные заботы, не связанные со служебными обязанностями 

2. Психологические перегрузки у свидетелей несчастных случаев, травм, гибели людей 

3. Давление со стороны членов семей пострадавших при несчастных случаях 

4. Напряженный график работы 

5. Неполноценное питание 

II. Раннее распознавание признаков расстройства 

А. Интеллектуальные признаки: 

1. замешательство, 

2. раздражительность, 

3. утрата объективности, 

4. неспособность определить приоритеты, 

5. отсутствие мотивации 

Б. Психологические признаки: 

1. депрессия, 

2. тревога, 

3. неприязнь к самому себе, 

4. чрезмерный гнев и враждебность, 

5. ощущение недооценки окружающими 

В. Соматические нарушения: 

1. изнурение, 

2. головные боли, 

3. сексуальные расстройства, 

4. ипохондрия, 

5. снижение аппетита, 

6. желудочно-кишечные расстройства 

Г. Поведенческие признаки: 

1. гиперактивность, 

2. переедание, 

3. утомляемость, 

4. наркомания, токсикомания, алкоголизм 

Д. Социальные признаки: 

1. неспособность адекватно общаться с пациентами, 

2. уклонение от общественной жизни, 

3. конфликты с окружающими 

III. Лечение стресса 

А. Выявление проблем 

1. оценка себя и окружения 

2. постарайтесь взглянуть на ситуацию более широко 

3. посоветуйтесь с теми, кому вы доверяете 

Б. Смиритесь с тем, что вы не в состоянии изменить 

1. вы можете отвечать только за себя 

2. нельзя исправить все несправедливости в жизни 

3. научитесь приспосабливаться к ситуации 

4. осознайте пределы своих возможностей 

В. Смиритесь с тем, что вы делаете ошибки 

1. совершенная ошибка не снижает вашей ценности как личности 

2. рассматривайте ошибки как возможность чему-то научиться 

3. на работе старайтесь приучить себя к мысли, что ошибки неизбежны 

4. чтобы работать хорошо, вам не обязательно быть идеальной личностью 

Г. Поделитесь своими тревогами 

1. Расскажите о своих проблемах и страхах тем, кого вы любите и кому доверяете 

Д. Физические нагрузки 

1. позволяют "разрядить" чувство гнева 

2. отвлекают мысли от проблем 

3. улучшают физиологический статус организма 

Е. Избегайте самоизоляции 

1. возможно, потребуется время, чтобы собраться с мыслями 

2. поддерживайте связь с друзьями и родственниками 

Ж. Пройдите медицинское (физическое) обследование, чтобы исключить наличие заболеваний 

З. Организуйте группы поддержки коллег 

1. сходно мыслящие люди, понимающие, что такое стресс на рабочем месте 

2. руководителем группы может стать профессиональный психолог 

3. устраивайте встречи после психически травмирующих событий - стихийных бедствий, катастроф, случаев массового поражения отравляющими веществами и т.д. 
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