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Sapigas, emocionali smagas pieredzes
dazas profesijas ir teju neizbegamas.
Medicinas joma risks saskarties ar citu
cilveku ciesanam, sapem, smagam

diagnozém un navi ir loti liels. Bukleta

pirmaja dala (lasi Seit) var uzzinat par

to, kas ir moralais ievainojums un

kadas tam var but sekas.

2. dala - idejas un ierosinajumi gan individuali gan komandas un
organizacijas limeni - ka palidzet sev un ka mazinat morala ievainojuma

riskus.

Ko iesakt, ja esi saskaries ar moralo ievainojumu vai ar to ir saskarusies

Tavi kol&gi vai komanda?

* Nepaliec ilgstosi viens ar savu pieredzi vai emocijam - atrodi uzticamu

personu ar kuru vari dalities notikusaja.

* Rupejies par sevi un savam vajadzibam - atveli laiku miegam,

normalam uzturam, fiziskam aktivitatem. Centies ilgstosi neatlikt kadas

arpus darba aktivitates vai hobijus.

* Javél esi potenciala morala kaitejuma prieksa, parlipejies par sevi un

savam vajadzibam (to biezi atliekam) UN centies atrast cilvekus ar
kuriem kopa iet cauri izaicinajumiem, ar kuriem kopigi pienemt
lemumus. Riipes par sevi saja bridT ir tiesi tas, ka nepaliekam vieni un

nedaram visu vieni.
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https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/28_moralais_ievainojums_1_dala.pdf

Pieskati savas domas un ieks€jo runu. Biezi péc sadiem notikumiem
paradas spécigas, sevi vainojosas domas: «Es izdariju slikti, man
vajadzéja darit labak!». T3 vieta mégini ieraudzit situaciju no visam
pusém un, visdrizak, realitatei atbilstosaka doma bis: «Es dariju labako,

ko tobrid vargju - ar tiem resursiem, ar tam zinasanam, kas man bijal»

Nekautréjies meklét psihologisku palidzibu (krizes talrunis, psihologs

vai psihoterapeits).

Dod sev laiku, lai integrétu pieredzi un atgutos pec tas.

Mekle informacijas resursus! Ja iespéjams, izglitojies vai apmekle

nodarbibas par tadam témam, ka dzivesspéeka stiprinasana, [1dzjutiba

pret sevi, stresa parvarésanas prasmes, apzinatibas prasmes un tml.

Dazus materialus arT vari meklét «Ripgjies par sevi» majas lapa -

https://rupejiesparsevi.mozellosite.com/. Spied uz nosaukuma:

* Rupes par sevi

* |Lidzsvarota ikdiena

* Dzivesspeks

* Stresa mazinasanas metodes

«Seras un dzivesspeks
pastav lidzas.» /M. Obama/
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Pasakumi komandas un organizacijas limeni, lai mazinatu morala

ievainojuma ietekmi un sekas.

* Uzsakt sarunas par moralo ievainojumu, ta rasanas iespejam un sekam

(var balstities uz informaciju bukleta 1. dal3, apskati to Seit).

Problemas, kuras nenosauc vardos un uz kuram neskatas nevar
atrisinat! Veicinat informacijas pieejamibu par So un citiem ar psihisko
veselibu saistitiem tematiem. Veicinat, ka darbinieki var drosi nakt un
lGgt atbalstuy, ja ir kadas dilemmas un ari rast drosu vidi, kura dalities

ar pieredzém un emocijam.

* Jair kada specifiska krize (pieméram, COVID19 pandémija), tad sniegt

informaciju un izglitot par morala ievainojuma riskiem tiesi saistiba ar

konkreto krizi.

* Nodrosinat atbalstu pienemot griitus lEmumus. Samazinat situacijas,

kad grutus lemumus pienem viena persona, veidot vadlinijas vai skaidri
komunicét ricibas solus, ja darbinieks ir kada grita lEmuma prieksa vai

saskaras ar smagu situaciju.

* leteikums no pandemijas krizes pieredzes - planot darbinieku mainas

t3, lai komanda péc iespé€jas paliek nemainiga (roté komandas - vieni

strada, otriem brivdienas). Tas lauj veidot saliedétaku komandu, ir ST
kopiga pieredze un veidojas lielaks savstarpéjais atbalsts. Sadu
sistému ieviesana varétu bit sarezgita, tomér to rekomendé ka labu

praksi, kas lauj mazinat morala ievainojuma riskus vai ta sekas.

1 -
|Imnlca Materials sagatavots Rigas Austrumu Kliniskas Universitates slimnicas vajadzibam. Neizplatit bez
s snnns e Saskanosanas. 2022. gada Psihoemocionala atbalsta komanda, psihoemocionalais.atbalsts@aslimnica.lv



https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/28_moralais_ievainojums_1_dala.pdf

MORALAIS IEVAINOJUMS

Pasakumi komandas un organizacijas limeni, lai mazinatu morala

ievainojuma ietekmi un sekas.

* Veicinat psihoemocionala atbalsta pieejamibu un normalizet atbalsta
sanemsanu. Veicinat, ka ir pieejams psihologs, psihoterapeits vai kads,
kurs ir specializ€jies pirmas emocionalas palidzibas sniegsana.
Saskaroties ar moralo ievainojumu loti palidzoss var bat arT garigs

atbalsts, piemeram, no kapelana vai macitaja.

* Veidot un nodrosinat atbalsta grupas, supervizijas vai regularas

sanaksmes, kur darbinieki drosa vide var izrunat savas pieredzes, git

kolégu atbalstu, lai savas pieredzés nejustos vientuli un izoléti.

* Dod iespeju iznemt atvalinajuma dienas, ja darbinieks ir saskaries ar

smagu psihoemocionalo stresu un/ vai nediskriminét iespgju iznemt

slimibas lapu, lai parlipétos par savu psihisko veselibu. Dazreiz tiesi tas

dazas atjaunosanas dienas var palidzét pasargat no ilgtermina sekam.

Ipasi svarigi $is ir krizes apstaklos - p&c smagam pieredzém dot laiku

apstradat un integret pieredzi, lai rastu speku stradat talak.
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MORALAIS IEVAINOJUMS

Nav gluzi ta, ka visi notikumi, kas rada moralo ievainojumu atst3j ilgtermina
sekas. J3, tas diemzel var rasties. Bet biezi vien sadas pieredzes, ja tas tiek

«parstradatas» (par tam var runat ar atbalstosiem kolégiem vai vadibu, ir

pieejams psihoemocionalais atbalsts, ir pieejama informacija un materiali,
ka sevi atbalstit emocionali griitos brizos), var palidzet rast jaunu jegu
dzivei vai darbiem, pieskirt nozimi jaunam lietam dzive, saliedét komandu
un virzit gan uz ieks€jo izaugsmi, gan attistibu un risinajumiem, lai sadas

situacijas mazinatu.

Veselibas apripes darbinieki, vinu kolégi un vaditaji var radit stratégijas, lai

rupétos par sevi un viens par otru gan gritos brizos, gan pec tiem, lai

atbalstitu atveseloSanos un izaugsmi.
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Informacijas resursi:

COVID-19 Pandemic Guidance Document. MORAL INJURY DURING THE COVID-19 PANDEMIC, 2020, American
Psychiatric Association

Cartolovni, A., Stolt, M., Scott, P. A., & Suhonen, R. (2021). Moral injury in healthcare professionals: a scoping review
and discussion. Nursing ethics, 28(5), 590-602.

Moral Stress Amongst Healthcare Workers During COVID-19:

A Guide to Moral Injury, 2020, https://www.moralinjuryguide.ca/Documents/Moral-Injury-Guide.pdf

PTSD: National Center for PTSD, Moral Injury:
https://www.ptsd.va.gov/professional/treat/cooccurring/moral_injury.asp#:~:text=Examples%200f%20potentially%2
Omorally%20injurious,dangerous%200r%20traumatic%20event%20(for
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