Health

Smutek i strata podczas epidemii COVID-19

Wydarzenia takie jak epidemia choroby wywotanej koronawirusem 2019 (COVID-19) i poczucie
straty, jakie sie z nig wigze, mogg zniszczy¢ poczucie bezpieczenstwa. Kiedy starasz sie pomoéc i
zostajesz w domu, aby powstrzymad rozprzestrzenianie sie COVID-19, prawdopodobnie
doswiadczasz poczucia straty zwigzanego miedzy innymi z pracg, finansami, interakcjami
spotecznymi i obowigzkami rodzinnymi. Moze takze dotkna¢ cie Smier¢ znajomej osoby.
Wszystkie te straty mogg by¢ bardzo znaczace i traumatyczne.

Rzeczywistos¢, w ktdrej musimy zachowac dystans fizyczny i izolacje oznacza, ze mozemy nie
by¢ w stanie doswiadczy¢ zalu i poradzi¢ sobie z nim w sposdb, w jaki robilismy to wczesniej np.
poprzez przebywanie z bliskimi w ostatnich dniach ich zycia, fizyczne spedzanie czasu z
przyjaciétmi i rodzing, odwiedzanie swojej swigtyni lub osobisty udziat w pogrzebie. Zmiany te
moga byc¢ traumatyczne i mogg mie¢ wptyw na proces przezywania zatoby. Dochodzenie do
siebie zajmie troche czasu i moze by¢ trudne. W dokumencie tym wyjasniamy, czego mozna sie
spodziewaé, jak poradzi¢ sobie z tego rodzaju stratami i gdzie szuka¢ pomocy.

Smutek

Odczuwanie smutku jest naturalng reakcjg na strate czegos lub kogos waznego dla nas.
Mozemy odczuwad smutek na skutek utraty zwyktej, codziennej rutyny, fizycznych interakcji
spotecznych, pracy, dochodu lub poczucia bezpieczeristwa i oczywiscie po stracie kogos, kogo
znalismy. Podczas zatoby mozemy doswiadczy¢ réznych objawdw i reakcji, ktére moga
obejmowac:

e Poczucie pustki, otepienia, gniewu lub winy

e Zastanawianie sie, czy mozna byto lub czy nalezato zrobié cos inaczej
e Reakcje fizyczne, takie jak drzenie, nudnosci, wyczerpanie i ostabienie
e Koszmary senne

* Rozproszenie uwagi i roztargnione zachowanie

e Zmaganie sie z powrotem do zwyktych czynnosci

Nie ma wiasciwego sposobu na przezywanie smutku lub zatoby. Kazdy doswiadcza tego inaczej,
a kazda strata jest wyjatkowa.

Jak radzi¢ sobie ze stratg i smutkiem

e Zaakceptuj swoje uczucia. Dochodz do siebie we wtasnym tempie i na swoéj wtasny
sposéb. Badz wobec siebie cierpliwy(-a).

e Rozmawiaj o swojej stracie. Moze przynies¢ ci to pocieszenie i poczucie mniejszego
osamotnienia. Skontaktuj sie z przyjaciétmi i rodzing za posrednictwem telefonu,
wiadomosci tekstowych i innych platform cyfrowych.

e Zrdb bilans rzeczy pozytywnych, Zapisz lub podziel sie z innymi swoimi mocnymi
stronami i dobrymi chwilami z danego dnia.

Polish



¢ Poznaj dostepne zasoby, ktére moga ci pomadc. Wejdz na strone nyc.gov/helpnow w
zaktadke ,Get Help” (Uzyskaj pomoc), aby uzyskac liste zasobéw dotyczacych
zatrudnienia, pomocy zywnos$ciowej, pomocy w zakresie opieki zdrowotnej i medycznej,
a takze wsparcia emocjonalnego i opieki duchowej, i nie tylko.

e Skup sie na tym, co mozesz kontrolowaé, na przyktad na pozostaniu w domu w jak
najwiekszym zakresie, przestrzeganiu zalecen dotyczacych dystansu fizycznego, czestym
myciu rgk wodg z mydtem, dobrym odzywaniu sie i utrzymaniu codziennego planu dnia.

e Ogranicz czas spedzany na stuchaniu i przeglagdaniu wiadomosci zwigzanych z
COVID-19. Wyfacz telewizor, wytacz komputer i odtdz gazete.

e Zréb sobie przerwe. Zréb cos relaksujgcego, cos co doda ci energii lub poprawi nastrdj.

e Badz czescig swojej spotecznosci. Spotecznosé moze zaoferowad sie¢ wsparcia.
Utrzymuj kontakt za posrednictwem platform cyfrowych.

e W razie poczucie przyttoczenia zwrd¢ sie o pomoc.

Kiedy szuka¢ pomocy

Uczucie smutku jest naturalng reakcjg na znaczaca strate. Jesli takie uczucia bedg sie
utrzymywad, nastroj nie poprawi sie lub nawet pogorszy sie lub jesli czujesz sie niezdolny(-a) do
funkcjonowania i wykonywania podstawowych codziennych czynnosci, zgtos sie po pomoc.

Gdzie zglosié sie po pomoc

NYC Well oferuje szereg aplikacji pozwalajgcych dbac o dobre samopoczucie i zapewniajgcych
wsparcie emocjonalne, ktére mogg pomac poradzic¢ sobie w obecnej sytuacji. Zachecamy do
skorzystania z ,,App Library” (Biblioteka aplikacji) na nyc.gov/nycwell, gdzie dostepne sg
narzedzia online, ktére mogg pomdc w dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie psychiczne.

W przypadku odczuwania przyttaczajgcych objawow stresu, mozna skontaktowac sie z
przeszkolonymi doradcami z NYC Well, bezptatnej i poufnej ustugi wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego, ktdrzy pomagajg nowojorczykom poradzi¢ sobie z obecng sytuacjg. Personel NYC
Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze udzieli¢ krétkich porad i
skierowac¢ do oséb udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach. W celu uzyskania wsparcia
nalezy zadzwonié pod numer 888-692-9355 lub wejsé na czat online na

nyc.gov/nycwell. Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w NYS pod numerem
844-863-9314 jest czynna od 8 rano do 10 wieczorem, siedem dni w tygodniu. Linia jest
obstugiwana przez specjalnie przeszkolonych wolontariuszy, ktérzy chetnie Cie wystuchaja,
zapewnig wsparcie i w razie potrzeby skierujg po pomoc.

Ogdlne informacje na temat choroby spowodowanej przez koronawirusa 2019 (COVID-19), w
tym jak chronic sie przed stygmatyzacjg, mozna znalez¢ na stronie nyc.gov/health/coronavirus
lub cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 4.8.20
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