Health

Radzenie sobie z izolacjg lub kwarantanng w czasie pobytu w hotelu

Izolacja lub przebywanie w kwarantannie moze wptyna¢ na Twoje mysli i uczucia. Stres i
niepokdj s normalnymi i zrozumiatymi reakcjami na fizyczng separacje od przyjaciét, rodziny,
brak normalnej rutyny i przebywanie w nowym srodowisku, takim jak ten hotel, podczas izolacji
lub kwarantanny z powodu pandemii COVID-19.

Dla wielu Nowojorczykdw, zwtaszcza czarnych, rdzennych oraz oséb o innym kolorze skory,
imigrantéw, osdb wczesniej wiezionych i tych, ktérzy byli ofiarami przemocy domowej i
naduzyg, izolacja i kwarantanna moga rowniez wywotaé negatywne wspomnienia, takie jak o
przypadkach brutalnosci policji, niesprawiedliwosci rasowej i nieréwnosci oraz czasy, kiedy ruch
i zachowania byty ograniczone. Wiele oséb doswiadcza rowniez trudnosci finansowych. Izolacja
i kwarantanna mogg zwiekszy¢ obawy zwigzane z bezrobociem. Znajomosc¢ typowych reakcji,
wskazéwek, jak sobie z nimi radzi¢ i gdzie szuka¢ pomocy, moze pomdc w radzeniu sobie z
pobytem w izolacji lub kwarantannie.

W izolacji lub kwarantannie moga wystgpic:

e strach e bole gtowy

® gniew e problemy z koncentracjg
® samotnosc ® zmiany snu

e smutek e koszmary senne

® niepokdj ® bodle brzucha, zaparcia lub
® nagte zmiany nastroju biegunka

e brak pewnosci siebie ® zmiany apetytu

Wsparcie i pomoc s3g dostepne.
Jesli czujesz sie przyttoczony(-a), masz problemy z radzeniem sobie ze sobg lub chcesz z kim$
porozmawiac, daj zna¢ pracownikom. Przeszkolony personel moze poméc podczas pobytu w
tym hotelu. Po pomoc, mozna zwrdcié sie w dowolnym czasie. Personel moze pomdc w:
e Utrzymaniu kontaktu z najblizszymi
® Znalezieniu zajecia, ktore pozwoli na wypetnienie czasu
e Radzeniu sobie z problemami, na ktore mozesz natkngé sie w wyniku izolacji lub
kwarantanny.
® Znalezieniu ustug i zasobow zapewniajgcych wsparcie finansowe, medyczne i
emocjonalne.

Mozna réwniez kontaktowac sie z NYC Well, poufng infolinig dostepng 24/7 i obstugiwang przez
przeszkolonych psychologéw-doradcow. Mogg oni zapewnic krotkie porady i skierowania do
opieki oraz inne zasoby w ponad 200 jezykach. Nalezy zadzwoni¢ pod numer 888-692-9355 lub
wejsé na czat na nyc.gov/nycwell.

Polish


https://nycwell.cityofnewyork.us/en/

Informacje na temat zasobdw zwigzanych z pomocg finansowg, zywnoscig, opiekg zdrowotng
lub ubezpieczeniem oraz inne informacje mozna znalez¢é w kompleksowym przewodniku po
zasobach, odwiedzajac strone internetowg nyc.gov/health/coronavirus i wyszukujgc
,Community Services” (ustugi spotecznosciowe). W razie potrzeby o pomoc w uzyskaniu
dostepu do tych informacji mozna zwrdcic sie do pracownikow.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuaciji. 8.21.20


https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page

