Health

COVID-19: Utrzymywanie kontaktow ze swoimi przyjaciotmi, rodzing i
spotecznoscia

Chociaz wazne jest, aby utrzymywad dystans fizyczny w celu zapobiegania rozprzestrzenianiu sie
COVID-19, nie znaczy to ze musimy by¢ sami lub zerwa¢ kontakty z przyjaciétmi, rodzing i swojg
spotecznoscig. Oprdécz pandemii COVID-19, NYC zmaga sie rowniez z rasowq
niesprawiedliwoscig i nieréwnoscig oraz pracuje nad tym, by stawic czota dziesiecioleciom
historycznej traumy, jakiej doswiadczyty spotecznosci czarnych i innych kolorowych
mieszkancow miasta. W tej sytuacji uczucia przyttoczenia, smutku, leku i niepokoju sg zupetnie
naturalne. Utrzymywanie kontaktow z przyjaciétmi, rodzing i spotecznoscia lokalng moze
pomac w radzeniu sobie z lekiem, zmniejszeniu stresu i utrzymaniu pozytywnego nastawienia.

Utrzymuj kontakt z innymi poprzez:

e rozmowy telefoniczne

e wiadomosci SMS

e (Czaty wideo

e wiadomosci e-mail

¢ media spotecznosciowe

e wizyty i spotkania towarzyskie (spotkania na zewnatrz, jesli to mozliwe, w celu
utrzymania odlegtosci 6 stop (2 metréw), przy czym nalezy pamietac o zaktadaniu ostony
twarzy)

W bezpieczny sposdéb odwiedzaj znajomych i rodziny z sgsiedztwa.

e ChodzZ na spacery z przyjaciétmi lub cztonkami rodziny pamietajgc o zachowaniu
odlegtosci 6 stdp (2 metrow) i zaktadaniu ostony twarzy.

e Utwodrz swoja ,,grupe spotecznosciowa” obejmujaca kilku bliskich znajomych cztonkéw
rodziny, z ktérymi mozesz spotykaé sie osobiscie. Podczas spotkan z innymi, pamietaj
zeby:

o Spotykac sie w parkach lub w otwartych przestrzeniach.

o Unika¢ duzych spotkan.

o W mozliwie najwyzszym stopniu zachowa¢ odlegtos¢ 6 stép (2 metréw) od
innych.

o Zaktadac¢ okrycie twarzy (w petni zakrywajace zaréwno nos jak i usta), i nosi¢ je
gdy zachowanie fizycznej odlegtosci nie jest mozliwe.

o Wraz z grupg, z ktora jestes trzymaijcie sie z daleka od innych.

Dodatkowe informacje na temat tego, jak bezpiecznie spotkac sie z innymi podano na stronie
nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf.
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https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf

Jesli mozesz, wirtualnie wtaczaj swoich przyjaciét i rodzine do swoich codziennych zajeé.

e Spotykajcie sie wirtualnie na positki. Na czatach wideo wymieniajcie sie ulubionymi
przepisami, a nastepnie przygotowujcie razem dania i zjedzcie je, kazdy w swoim domu.

e Mozesz zaproponowac wieczor gier wirtualnych lub wirtualng impreze taneczna.

e Umodwcie sie na wspdlne ogladanie online koncertu, wystepu na Broadwayu lub serialu
komediowego.

e Zapros znajomego lub cztonka rodziny do udziatu w tych samych zajeciach treningowych
online.

e |dZ na spacer lub pobiegaj ze znajomym lub cztonkiem rodziny, rozmawiajgc ze soba
przez telefon.

e Zacznijcie oglgdac program telewizyjny lub film w tym samym czasie, a potem
porozmawiajcie o nim.

e Zrbbcie zawody, kto pierwszy utozy takie same puzzle.

e Wymien sie ze znajomymi i cztonkami rodziny tytutami ulubionych ksigzek, a nastepnie
umowecie sie na rozmowe przez telefon lub czat wideo, aby o nich porozmawiac.

e Dotacz do nowych grup online tworzonych na platformach takich jak Facebook, Slack,
Meetup i WhatsApp lub przez sgsiedzkie grupy wzajemnej pomocy. Przyktady podano na
stronie citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11.

e Znajdz nabozenstwo online lub umoéw sie na modlitwe na zywo z innymi.

Skontaktuj sie z osobami potrzebujgcymi wsparcia

e Kontaktuj sie ze swoimi przyjaciétmi i znajomymi w spotecznosciach kolorowych, ktérzy
doswiadczajg skutkdw rasizmu bardziej niz inni. Wyslij im swoje wsparcie i daj im zna,
ze jestes dostepny(-a), jesli chcg porozmawiac.

e Bierz udziat w dziataniach promujgcych réwnos¢ i sprawiedliwos¢ rasowg, bezpiecznie,
osobiscie lub wirtualnie. Aby dowiedzieé sig, jak bezpiecznie protestowaé, odwiedz
strone nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf.

e Porozmawiaj o tym ze swoim starszym sgsiadem lub krewnym.

e Jeslinie jestes chory(-a) i nie jeste$ w grupie wysokiego ryzyka na zachorowanie z
ciezkim przebiegiem choroby zaproponuj zrobienie zakupow dla osdb, ktére potrzebujg
z tym pomocy w Twojej okolicy lub budynku.

e Zamies$é pozytywng recenzje lokalnej firmy.

e Skontaktuj sie z lokalnym domem opieki i zapytaj, czy mozesz wystaé listy do ich
mieszkancow.

e Dotrzyj do oséb z matymi dzie¢mi i zaoferuj im czytanie lub zabawe wirtualng.

Wsparcie i zasoby

NYC Well oferuje szereg aplikacji pozwalajacych dbac o dobre samopoczucie i zapewniajgcych
informacje o zasobach srodowiskowych: Liste takich aplikacji mozna znalez¢ na stronie
nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library. Siegnij po wsparcie i pomoc, jesli objawy stresu stang
sie przyttaczajgce. Personel NYC Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i
moze udzieli¢ krétkich bezptatnych porad i skierowa¢ do placéwek oferujgcych pomoc w ponad
200 jezykach. Zadzwon pod numer 888-692-9355 lub wejdz na czat na nyc.gov/nycwell.
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Dodatkowe Zrdédta informacji dotyczacych m. in. pomocy finansowej, zywnosci, opieki
zdrowotnej lub ubezpieczenia mozna znalezé w Kompleksowym przewodniku po zasobach.
Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj hasto ,,Community resource guide” (Kompleksowy

przewodnik po zasobach).
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