PANGANGALAGA NG SARILI PARA SA MGA KAWANI

IMPORMASYON PARA SA MGA NAGTATRABAHO SA PANGANGALAGA NG MATANDA

Pangangalaga sa matatanda na
naapektuhan ng trauma Paano ko
pangangalagaan ang aking sarili?

Mapanghamon ang pagsuporta sa mga tao na naapektuhan ng trauma,
kawalan at dalamhati. Maaari silang makaramdam ng pagkabalisa,
kumilos nang naiiba, magkaroon pa ng mga isyu sa kalusugang
pangkaisipan.

Halimbawa, ang ilang tao na iyong tinutulungan ay maaaring
tumangging kumain o gawin ang mga bagay na ipinagagawa mo
dahil sila ay balisa o nalulungkot. Ang iba ay maaaring maging balisa
0 agresibo. Maaaring kuwentuhan ka nila ng masasamang bagay na
nangyari sa kanila na mahirap pakinggan.

Sa iyong trabaho, maaari ka ring makaranas ng mga bagay na
nakakabalisa, gaya ng mga salitang mapang-abuso sa iyo buhat sa
matandang inaalagaan mo, o nakikita mong tinatrato nang di-mabulti
ang isang matanda.

Lahat ng bagay na ito ay makakaapekto sa iyong kalusugan at
kakayahang umangkop.

“Si Will, isa sa mga lalaking
tinutulungan ko, ay
nahihirapang manatili sa isang
pasilidad para sa matatanda.
Siya’y naging malungkot at
lumalayo sa iba. Kailan lamang,
siya ay nagagalit tungkol sa
lahat. Kamakalawa, sinikap
kong hikayatin siya na lumabas
ng kanyang kuwarto, bigla na
lamang niya akong hiniyawan,
tinawag niya ako ng di-
magagandang mga salita. Labis
akong natigatig pagkatapos...”

Maaari kang matulungan ng iyong mga manedyer upang manatiling malusog at makayanan mong gawin

nang tama ang iyong trabaho.

Kailngan nilang tiyakin na ikaw ay may mabuting balanse sa trabaho at buhay, nakakaramdam na
sinusuportahan at tumatanggap ng kinakailangang pagsasanay upang makapagtrabaho nang mahusay.

Paano mapapangalagaan ang iyong sarili

Sa pamamagitan ng mabuting pangangalaga sa iyong sarili, mas mabuti mong mapapangalagaan ang iyong

pamilya at ang mga matatandan na iyong inaalagaan.

Kausapin ang iyong mga kasamahan sa trabaho

« Makiugnay sa isang katrabaho na pinagkakatiwalaan mo kung masama ang iyong loob o nalilito tungkol
sa isang bagay na nangyari sa trabaho — pero ingatan mo na hindi sila maaapektuhan sa pagbahagi mo ng

nakakabahalang mga detalye.

« Tandaang ipagdiwang atibahagi ang iyong mga tagumpay.

Makipag-usap sa iyong manedyer tungkol sa nangyayari sa iyo upang matulungan ka niya na kumuha
ng suportang kailangan mo. tungkol sa nangyayari sa iyo upang matulungan ka niya na kumuha ng
suportang kailangan mo. Hindi mo kailangang hintaying labis na lumala ang mga bagay-bagay bago ka

humingi ng tulong.

Filipino



Makipag-usap sa isang propesyonal
sa pangangalaga ng kalusugan kung
kailangan mo ng higit pang tulong. Ito
ay maaaring isang doktor, ang inyong
programang tulong sa empleyado, isang
tagapayo o sikologo.

Magkaroon ng ‘oras para sa sarili’
» Maglaan ng oras upang mag-relaks.

e« Gumugol ng oras sa paggawa Ng
mga bagay na iyong kinasisiyahan
kasama ng mga tao na
pinagmamalasakitan mo.

e Regular na magpahinga sa trabaho
— maglakad-lakad nang sandali o
makipag-usap sa mga katrabaho.

Pangalagaan ang iyong kalusugan

e Mag-ehersisyo nang regular at
kumain ng maayos na pagkain

+  Huwag uminom ng labis na alak o
inuming may caffeine.

‘Ako ay talagang pagod na pagod
mula sa pagharap sa lahat ng mga
istres sa panahon ng COVID-19.
Nagpasya ako na kailangan ko ng
ilang sandali para sa ‘aking sarili’
araw-araw. Kaya ngayon, kapag
nakauwi na ako sa bahay, ako ay
naglalakad-lakad upang mapanatag
ang aking isipan. Tumutulong ito
upang higit akong makapagpahinga
at mabigyan ng lakas...”

Mga makakatulong na mapagkukunan (resources) at mga sebisyo

Nurse & Midwife Helpline (Helpline para sa Nars at Australian Centre for Grief and Bereavement (Sentro
Komadrona) sa Australya para sa Dalamahati at Pangungulila)
1800 667 877 1800 22 22 00
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