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CAC BIEN PHAP HO TRO CHO NHAN VIEN CHAM SOC SUC KHOE TINH THAN
TRONG GIAI POAN CACH BIET CONG PONG MUA DICH

Cach biét x3 hoi 1a su gia tdng mot cach cé chu dich khdng gian vat Iy gitta moi ngudi dé ngdn chin hodc lam cham
su 1y lan clla mdt c8n bénh truyén nhiém. Dai llc, chién luge ndy duoc céc chuyén gia y té cdng cdng khuyén nghi
&p dung trong céac dai dich. D&i v&i nhan vién chdm sdéc sirc khde tinh than, nhirng thach thie di kém véi chién lugc
céch biét xa hoi c6 thé dat ra nhirng rao can dang ké trong cdng viéc hang ngay. Mot sé co quan va té chirc cé thé
phai duong dau véi nhiéu khé khan dé tiép tuc cung cap céc dich vu quan trong cho khach hang, déng thdi van phai
dam bdo sirc khoe clia nhan vién.

Cach biét xa hoi cho nhan vién chidm séc strc khée tinh than - Nhirng thach thirc chung

e  Cam giac tuyét vong, chin chudng hodc cam thay qua tai vi khéng thé phuc vu nhitng nguwdi ma ho dwoc giao nhiém vu gitp d&.
e Cac chuyén vién chdm séc strc khoe tinh than va nhém nhan vién hd tro thudng phai phuc vy cdc nhdm yéu thé va/hodc nhirng
nhém nguoi tirng bi thiét thoi, nhitng ngudi ndy thwong 1a nhém dé bi tén thuong hon trong thoi gian xay ra dai dich. Viéc

khoéng thé cung cap cac dich vu quan trong cho cdc nhém nay cé thé gy ra cdm gidc tuyét vong, bat 6n va thiéu kiém soat.

e Nhoém chuyén gia sirc khoe tinh than thwdng phuc vu moi ngudi; tuy nhién, chinh céng cu duogc sir dung dé kiém soat sy 1y
lan cla dai dich - cach biét x3 hoi lai lam tang & ho cdm gidc c6 don, vén cd lién quan dén tram cam.

e Cam giac lo 4u, phién mudn hodc sg hdi cho ban than, gia dinh, ban bé va khach hang |a nhitng phan &ng phé bién trong thoi
diém moi tht déu khong cé gi chac chan. Khi ma nguoi ta con khong biét dwoec moi chuyén sé van tiép dién hay duoc kiém
soat thi cac phan &ng trwdc sang chan nhu réi loan cdm xuc, canh gidc cao d6 va thay ddi tdm trang cd thé (tai) xuat hién.

Tuy nhién, ching ta vin cé nhitng chién lwvgc danh riéng cho déi ngli nhan vién trong linh virc nay dé gidp ho gii tdéa cing thang.
Trong thoi gian thue hién céch biét x3 hoi, viéc tai thiét 1ap va duy tri si can bang va két néi trong bdi cdnh méi 1a diéu cwe ky quan
trong. Khi d&i mat véi nhitng thach thire - déc biét 1a nhitng thach thie lién quan dén dai dich, chdng han nhu cing thang, bénh tat
hodc sang chan - thi si can bang cé thé gitp ta 1ay lai dwoc cdm gidc kiém soat va sy két ndi, tir d6 cé thé chdng lai cdm giac co
don.

Ho tro strc khoe, su’ can bang va két noi

e Ty trdc an (tw yéu thuwong ban than): Theo Kristin Neff — nha nghién cru vé long ty trac an, “Tuy trdc an 13 hanh dong twong tu
v@i chinh minh nhu véi ngudi khac khi ban than gap khé khan, that bai hodc nhan thay diéu gi d6 ma ban khong thich vé ban
than. Thay vi chi phét | n6i dau cltia ban, hdy dirng lai dé tu néi véi ban than minh, ‘Gio day, moi viéc thuc khd khan’”. Sau
day 13 mot s6 cach dé tu thwe hanh long ty trac an va ty chdm séc ban than.

O H3y nhe nhang véi ban than thay vi phé phan chinh minh va dao dirc cdng viéc trong nhirng tinh huéng ma ban vén
khoéng cé kha nang hodc rat it sy kiém soat.

o Hiéu duwoc ai cling ¢6 lic dé bj tén thwong va su khdng hoan hdo 1a mot phan clia nhan loai - né doan két ching ta, va
két ndi ta v&i nghé chdm séc strc khde tinh than cho moi ngudi.

O Thira nhan nhitng thach thirc rat thyc té trong céng viéc cha ban vdi khich hang va khéng phdéng dai hodc kim nén
nhirng cdm xdc nay. Kim nén cam xuc hodc ty vii minh vao céng viéc va irng phé véi khing hodng khién ta khdng con
dd “chd” cho long tw trac an.
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° Hinh thanh théi quen va cic hoat ddng thwéng ngay: Cach biét x3 hoi cé thé pha v théi quen va céc cong viéc thudng 18 cla
chiing ta. Biéu nay cé thé tac dong dén strc khde tinh than, x3 hoi va thé chat clia mdi ngudi. Chi dong thiét 1ap nhitng théi
quen va cac hoat dong thwong ngay nham ho tro dap ¢ng cac nhu cau va phi hop véi cac gia tri ctia chinh minh 1a mot cach dé
tang cuong strc bat tinh than & mdi nguoi.

° Ra ngoai: Lén lich va dit bao thirc dé€ nhic nhé ban than budc ra khdi nha. Co thé ban sdn xuat Vitamin D khi tiép xGc véi anh
sang mat troi va viéc tiép xdc véi anh ndng dugc chirng minh 1a gilip cai thién tam trang.

e  Thanh lap cdc nhém nhé: Gip g& hang xdm xung quanh hodc 1én lich cdc nhém lam viéc nhé vdi cac ddng nghiép & van phong.

®  Nudi dwdng doi song tam linh: TAm linh mang dén sy két ndi va |a mot phan quan trong trong cudc séng moi ngudi. Nhigu
moi trudng y té cdng cdng da cong nhan va xem day 1a mot cdng cu quan trong gilip tang cwdng strc khde cad nhan va céng

° Lén lich cac cudc hop qua trng dung video: Sir dung cac cong cu truc tuyén cd kha ndng té chire hdi hop tir xa qua video, nhu
Zoom hoéc Skype. Cac cong cu truc tuyén khéc, chang han nhu Microsoft Teams, ciing cho phép twong tac trao ddi va nhan tin.
Ngoai ra, ta van nén danh thoi gian riéng dé tuong tac, tro chuyén tryc tiép véi gia dinh, ban bé va dong nghiép néu cé thé.

° Tw cham sdc ban than: Nghe nhac, trdo chuyén véi ban bé va khéng nén lién tuc theo ddi hay cap nhat tin tire.

e Tap thé duc: T4p thé duc theo kha ndng. Chdm lo t6t sirc khoe thé chat |3 mdt phan I6n trong hoat d6ng chdm séc sirc khoe
tinh than.

Ho tro cho ddi ngii nhan vién chiam séc strc khoe tinh than - Nhirng diéu can can nhic
cho giam sat vién

e  C6ng nhan va khang dinh: Cach moi nguoi trai qua dai dich d&u phan énh vai tro va ban sic clia ho. Nhw vay, sé cé nhitng ganh
nang khéng cdng bang dit [&n cac nhan vién dang chdm séc cho moi ngwdi va ban than ho cling dé bj t6n thuong trwdc nhitng
thay d6i xuat phat tir tac dong kinh t&€ do dai dich. Viéc thira nhan, khang dinh va ho tro nhan vién va chi déng d6i phé véi
théch thire tai thoi diém xay ra dai dich 13 rat quan trong.

e Thé hién sy thau cAm: Thau cdm gilp ching ta xay dyng cac két ndi xa hoi va hd tro diéu tiét cdm xuc, va tao ddng lwc cho
ching ta gitp d& ngudi khac. & mot td chirc véi nhitng cd nhan biét thau cam, viéc giao tiép gitra cac vdi nhan vién véi nhau va
vdi cac d8i tac khac an trong cong ddng sé thuan loi va hiéu qua hon, t6 chirc cling s& cam k&t hon véi s& ménh té chirc trong
viéc phuc vu khach hang va ho tro nhan vién ctia minh vurot qua giai doan khé lwong nay.

° C6ng nhan nhirng thach thirc dic thu trong nghé nghiép: Tao ra tiéng ndi chung va co hdi dé cung nhau phé v& su ¢o 1ap va hd
tro nhan vién trong nhirng trai nghiém séng cua chinh ho.

e  Tao co hdi cho viéc thé hién cdm xtic - Dic biét 1a nhirng cdm xtc khé chju: Hiy dé nhan vién biét rang ho khong phai la
nhitng ngudi duy nhat cdm thay khé chiu trong thoi diém kho khan nay va cung nhau ngbi lai dé xt ly nhitng thach thirc ndm
trong kha nang cia minh.

e  Khuyén khich cac cong dong truc tuyén: Tao mot khdng gian truc tuyén vui twoi dé pha v sy cd 1ap x3 hoi. Hay lubn dam bao
c6 san cong nghé va cac trang thiét bi dé nhan vién cdm thay ludn duoc hd tro 1an nhau.

e  Duy tri giao ti€p rd rang va thuwdng xuyén: Néu ban khong biét cau tra 10 cho ciu hoi, hdy thira nhan 1a minh khéng biét va
cam két tim cau tra 10i. Thanh that trong nhirng thoi diém thach thirc nhu thé nay 1a rat quan trong, tir d6 ta mdi cé thé xay
dwng niém tin cho nhau va tén vinh sy minh bach.

° Nhan réng mé hinh tw chdm séc ban than: HS trg strc khde hanh vi bing cach khuyén khich va mé hinh héa viéc chdm séc ban
than va chdm séc cong ddng. Tw cham sdc 1a 1a cho cd nhan chdm séc cho nhu ciu cla riéng ho, chdm séc cong ddng la tap
trung hon vao tap thé. Cham séc cong dong |a moi nguoi cing cham sdc 13n nhau, ti¥ nhu ciu thé chat co ban dén tam Iy va
tam linh. Didu nay cé thé dwoc thuc hién truc tuyé&n hoic truc tiép.

e  Kiém tra tin nhin trao d6i thwong xuyén: Ludn chi y rang tin nhan, thong tin trao déi ¢ thé bj that lac trong cac t6 chirc 1.
Danh thoi gian dé kiém tra va ddm bao rang thong tin dwgc truyén di cho tat cd moi ngudi trong nhém cla ban, gép phan clng
c6 su ré rang minh bach.

° Khuyén khich cac hanh vi hwéng vao hién tai: Hiy ludn nhac nhé moi ngudi trong nhém ctia ban vé nhirng gi ho cé thé kiém
soat, didu chinh nhirng 161 néi va can nhac nhitng lua chon méi. Trong thoi diém moi thir déu khong chic chan, didu quan
trong 13 ban phai cdm thay minh “dwoc trao quyén” kiém sodat nhirng diéu ban c6 thé. Tao ra nhiéu lya chon hon trong cac dw
an va san pham cla t6 chirc.

e  Thé hién ldng biét o'n: Nh& d€ cam on moi ngudi tai thoi diém ma céch biét x3 hodi d3 phd v& dong chay cong viéc thudng 18 ¢o
thé 1a mét thach thirc. C8 géng tao nhiéu co hdi hon dé lan tda long biét on bang cach thuwong xuyén cdng nhan va khang dinh
tam quan trong cla céng viéc ma nhan vién dang lam.

UMP - Viemam -y Tai li8u dugc dich tlr: mhttcnetwork.org/southsouthwest
¢ AT T C Hiéudinh va chinh stra cho phii hop v6i b6i canh Vit Nam:
Trung Tam Chuyén Giao Cong Nghé Diéu Tri Nghién Chat va HIV - Dai Hoc Y Du'gc TP. HCM, 217 Héng Bang, Quan 5, TP. HCM.
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