
Usaidizi Unaotambulika 

Watoa huduma za afya mara nyingi huathiriwa na hali ya dhiki ya muda mrefu ikijumuisha kushuhudia 

mateso ya wagonjwa, kufanya kazi kwa masaa mengi, kufanya kazi kwa zamu, kusikia habari za 

kuhuzunisha na hali ngumu za kufanya kazi. Kwa hivyo, wako katika hatari ya kuathiriwa na hali za 

kutoridhika na utoaji huduma, uchovu, usumbufu wa mawazo kutokana na hali zisizo za moja kwa moja 

na kutoridhika kimaadili. Mojawapo ya njia muhimu ambayo unaweza kutumia kujilinda dhidi ya hatari hizi 

ni kupitia kupata usaidizi unaotambulika. Usaidizi unaotambulika ni mojawapo ya vipengele muhimu vya 

ustawi wa watoa huduma za afya ambacho kimethibitishwa kupunguza viwango vya hali ya kutokuwa na 

motisha ya kazi na uchovu.1.  

Usaidizi unaotambulika unafafanuliwa kama hali ya mtu kuhisi kupendwa na kujaliwa na wengine, kuwa 

na hisia ya kuthaminiwa na kuhitajika na watu wengine na kuwa sehemu ya mtandao wa kusaidiana.1 

Vipengele muhimu vya usaidizi unaotambulika vinajumuisha usaidizi wa kibinafsi na kitaalamu 

ikijumuisha: 

Msaada wa kibinafsi (Usio rasmi) Msaada wa kitaalamu (Rasmi) 

Familia Msaada wa msimamizi 

Marafiki Msaada wa shirika na kujitolea kudumisha ustawi 

Msaada wa kihisia hisia ya kusikilizwa na 
kuhurumiwa na kujaliwa 

Mafunzo/ushauri 

Msaada halisi: unapojali wengine, wape msaada 
wa moja kwa moja katika ukamilishaji wa kazi (kwa 
mfano kusaidia kufanya kazi za nyumbani, kufanya 
kazi ndogo ndogo n.k.)3 

Usimamizi wa kutoa huduma za matibabu 

Msaada wa wafanyakazi wenza au wa wenyewe 
kwa wenyewe  

Mtaalamu wa matibabu au mshauri 

Kipengele muhimu cha hisia ya kupokea msaada, hisia kuwa unapokea msaada unaohitajika ili kuzuia 

athari zozote mbaya za dhiki inayohusiana na kazi unayokumbana nayo.3 Uwepo na hisia ya kupokea 

msaada wa kibinafsi na kitaalamu husababisha matokeo bora ya afya ya akili, hukuza mikakati bora ya 

kukabiliana na hali, hupunguza dhiki inayohusiana na kazi na huzuia uchovu.6 

Hatua ya kwanza katika kukuza mtandao wako wa msaada ni kukadiria mtandao wako wa saa wa 

msaada na kutambua sehemu ambazo ni thabiti na zile ambazo unaweza kuboresha. Baadhi ya maswali 

unayoweza kujiuliza ni: 

Usaidizi unaotambulika unafafanuliwa kama hali ya mtu kuhisi kupendwa na kujaliwa na 

wengine, kuwa na hisia ya kuthaminiwa na kuhitajika na watu wengine na kuwa sehemu ya 

mtandao wa kusaidiana.1



Swali Hatua Unayoweza Kuchukua  

Je, unahisi kuwa una mtandao thabiti wa 
msaada rasmi kwa sasa?  

Ikiwa hapana, je, kuna nyenzo ambazo unaweza 
kufikia ili kukuza mtandao wako wa msaada rasmi?  

Je, una mshauri au mkufunzi? Ikiwa unaona kuwa hatua hii inaweza kusaidia, je, 
shirika lako lina mpango wa kutoa mafunzo/ushauri?  

Je, una msimamizi ambaye ni msaidizi?  Ikiwa ndiyo, je, unaweza kuzungumza naye kuhusu 
kanuni na matarajio ya kazi yako na kumwomba 
akusaidie katika kutambua mikakati ambayo 
itakusaidia kukabiliana na hali ya sasa ya kazi. Hii 
inaweza kujumuisha kuboresha mazingira ya kazi na 
kuhimiza suala la kusawazisha kazi na maisha ya 
kawaida (k.m., kubadilisha kazi; kupendekeza muda 
wa kupumzika au kupunguza muda wa ziada wa 
kufanya kazi; kuhimiza kuhudhuria mikutano; au 
kushiriki katika mradi unaopenda) 
 

Ikiwa inafaa kwa jukumu lako, je, unapokea 
huduma ya usimamizi wa kutoa huduma za 
matibabu? 

Ikiwa hapana, je, unaweza kupata mtu ambaye 
anaweza kukusimamia katika shughuli zako za kutoa 
huduma za matibabu? Usimamizi wa kutoa huduma 
za matibabu unaweza kukupa mapendekezo ya 
kiufundi au kukusaidia kufanya maamuzi magumu ya 
kimaadili. Usimamizi wa kutoa huduma za matibabu 
unaweza pia kuwa mahali ambapo ujadiliana kuhusu 
athari ya kazi unayofanya na njia ambazo unaweza 
kuendeleza ustawi wako.  

Je, utanufaika kutokana na huduma za msaada 
kama vile huduma za mshauri au mtaalamu wa 
matibabu? 

Mshauri au mtaalamu wa matibabu anaweza 
kukusaida kukabiliana na changamoto ambazo 
huenda unakumbana nazo kutokana na kazi yako na 
kukusaidia kutambua mikakati mizuri ya kukabiliana 
na hali.  

Je, kuna wenzako ambao unaweza kuwaendea ili 
kupata msaada? 

Ikiwa hapana, je, unaweza kuanzisha kikundi katika 
shirika lako ambapo wafanyakazi wenzako 
wanaweza kukutana na kusaidiana?  

Je, unahisi kuwa una mtandao thabiti wa 
msaada usio rasmi kwa sasa?  

Ikiwa hapana, ni nini ambacho unaweza kufanya ili 
kukuza mtandao wako wa msaada usio rasmi? Je, 
kuna watu ambao unaweza kuwasiliana nao ambao 
unafikiria kuwa wanaweza kuwa wa msaada? 
Pengine kuna rafiki, mwanafamilia au jumuiya 
uliyokuwa ukiwasiliana nayo ambayo hujawasiliana 
nayo kwa muda au huduma mpya za msaada 
ambazo unafikiria kuwa zinaweza kusaidia. Je, 
unaweza kuwasiliana nao na kuanzisha mawasiliano 
wenye msaada?  

Ni nani ambaye unahisi kuwa ana msaada kwako 
binafsi?  

Je, unaweza kuwasiliana na mtu/watu hawa mara 
kwa mara unapohitaji msaada?  

Je, kuna huduma za msaada ambazo 
umezipuuza zinazoweza kusaidia kwa wakati 
huu? 

Jaribu kutunga orodha ya huduma zote za msaada 
ulizo nazo na ambazo zinaweza kuwa muhimu zaidi 
katika hali yako ya sasa ambazo zitakusaidia zaidi 
kutimiza mahitaji yako ya sasa. 

 

Baada ya kukadiria huduma zako za msaada, ni muhimu kufikia huduma hiyo ya msaada na kutumia 

mitandao yako panapohitajika.  

 

 

 



  
Aranya amekuwa akifanya kazi kama mkunga kwa miaka mingi na amekuwa akikumbana na kiwango 

kinachozidi kuongezeka cha dhiki. Hutakiwa kufanya kazi kwa zamu tofauti tofauti zaidi kwa sababu ya 

ukosefu wa wafanyakazi wa kutosha na ana kazi nyingi mno kila wiki. Ametambua pia kuwa anaathiriwa 

kihisia na habari za wanawake anaowahudumia. Wengi wao wamekuwa wakimweleze kuhusu vurugu za 

kinyumbani na ameanza kupata majinamizi usiku. Anatatizika kupata usingizi na anazidi kuhisi uchovu. 

 

Aranya alipoanza kufanya kazi yake mara ya kwanza, alikuwa akizungumza na wenzake mara kwa mara 

na kulikuwa na kikundi cha wakunga alichokutana nacho kila wiki ili kuzungumzia masuala ya kazi na 

changamoto zozote. Alikuwa pia na kikundi cha marafiki aliotangamana nao kwa wiki nyingi. Hivi karibuni 

zaidi, hata hivyo, kwa sababu ya kuwa na shughuli nyingi, aliacha kukutana na wenzake na marafiki mara 

kwa mara. Kwa sasa, ameanza kuhisi upweke na amegundua kuwa wenzake hawamwaliki tena katika 

mkutano wao. Anahisi pia kuwa hajawasiliana na marafiki zake kwa muda na ameanza kihisi kuwa hana 

mtandao wa msaada.  

 

Aranya aliamua kuzungumza na wenzake na walimwambia kuwa walifikiria kwamba hakuwa na muda wa 

kukutana nao. Alikuwa amekataa mialiko kadhaa ya mwisho na hawakutaka kumlazimisha kwa sababu 

walifahamu shinikizo alilokuwa nalo. Aliwafahamisha kuwa bado angependa kuwa sehemu ya kikundi na 

kuwa waendelee kumwalika na kuwasiliana naye asipohudhuria mkutano ili kuhakikisha kuwa 

anaendelea vizuri. Aranya aliwasiliana pia na marafiki zake na walimwambia kuwa walikuwa na wasiwasi 

kumhusu lakini hawakujua jinsi ya kushughulikia suala hilo. Sasa wanapanga kupata chakula cha jioni 

pamoja ambapo wanaweza kuzungumza kuhusu jinsi Aranya anavyoendelea na msaada wanaoweza 

kumpa. Aranya ametambua kuwa alikuwa anahisi kwamba mtandao wake wa msaada haupo tena, lakini 

kuwa bado ana na msaada na nyenzo ambazo angeweza kuzifikia.  

 

 

 

Ni muhimu kuwasiliana na mitandao yako ili kujadiliana kuhusu msaada ambao unaweza kupata pamoja 
na kukadiria msaada mpya ambao unaweza kutafuta. Wakati mwingine unaweza kihisi kuwa huna tena 
mtandao thabiti wa msaada, lakini bado kuna msaada unaoweza kupata panapohitajika. Baadhi ya 
mikakati muhimu ya kuhakikisha kuwa unatumia mtandao wako wa msaada kwa njia bora kadri 
iwezekanavyo inajumuisha: 

 

 
 Ni muhimu kuwasiliana na mitandao yako ili kujadiliana kuhusu msaada ambao unaweza 

kupata pamoja na kukadiria msaada mpya ambao unaweza kutafuta. 



 

Kwa kutumia mitandao yako ya msaada panapohitajika na kuifikia mara kwa mara, unaweza kuanza 
kuzuia athari za dhiki ambazo huenda unakumbana nazo na kuepuka athari za kudumu kama vile uchovu 
na hali ya kutokuwa na motisha ya kazi.  
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