Health

Jak zadbac o swoje dobre samopoczucie emocjonalne: Wskazowki dla
pracownikow stuzby zdrowia podczas epidemii COVID-19

Pandemia COVID-19 stanowi obcigzenie w naszym codziennym zyciu. Nowojorczycy starajg sie
dbac o bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich, jednoczesnie radzac sobie ze stratg cztonkéw
spotecznosci i niezmieniajgcy sie rzeczywistoscig wymagajgca od nas zachowania fizycznego
dystansu. Dodatkowo, ostatnie incydenty obcigzen ekonomicznych, brutalnosci policji i
podwyzszenia poziomu $wiadomosci na temat nieréwnosci rasowych tylko utrudniajg ten
niezwykle trudny czas. Pracownicy stuzby zdrowia, w tym swiadczeniodawcy kliniczni,
administratorzy i personel obstugi technicznej, borykajg sie z wyjgtkowo stresujgcymi
sytuacjami i wyzwaniami. Wspieranie fizycznego i psychicznego dobrego samopoczucia
pracownikéw stuzby zdrowia ma kluczowe znaczenie dla spowolnienia rozprzestrzeniania sie
wirusa i ochrony naszych spotecznosci. Wiedza o tym, jak szczegdlnie stres wptywa na
pracownikéw stuzby zdrowia, moze im pomdc poradzi¢ sobie w tych trudnych czasach.

Stres zwigzany z COVID-19 w placéwkach opieki zdrowotnej
e Zmieniajgce sie na biezaco informacje: Jest to nowy wirus, po raz pierwszy wykryty u
ludzi. Pracownicy stuzby zdrowia muszg dostosowac sie do szybko zmieniajgcych sie
aktualizacji w zakresie wytycznych klinicznych.
¢ Niedobory kadrowe: W zwigzku z zachorowaniami pracownikéw stuzby zdrowia lub
korzystaniem przez nich ze zwolnieri/urlopdw na opieke nad dzieémi lub chorymi
cztonkami rodzin, problemy kadrowe sg jeszcze bardziej nasilone.

Stres zwigzany z COVID-19 wsrod pracownikow opieki zdrowotne;j

e Ryzyko zakazenia: Wszyscy pracownicy stuzby zdrowia, w tym pracownicy zapewniajgcy
opieke domowg oraz osoby przebywajgce w srodowiskach lokalnych, sg narazeni na
podwyzszone ryzyko zakazenia. Pracownicy mogg by¢ zmuszeni do rozwazenia zagrozen
dla zdrowia, w tym zapewnienia bezpieczenstwa swoim rodzinom, wobec mozliwosci
utraty dochodéw.

e Obciazenie pracgy: Wielu pracownikéw stuzby zdrowia pracuje na dodatkowych lub
dtuzszych zmianach, wykonujgc obowigzki wykraczajgce poza ich zwykta role,
doswiadczajgc wiekszego obcigzenia pracy. Pracownicy stuzby zdrowia majg réwniez
inne obowigzki poza miejscem pracy, ktorych mogto im przyby¢ podczas pandemii.

e Liczba pacjentow: Stres zwigzany z ewentualng koniecznoscig podejmowania trudnych
decyzji dotyczgcych czasu i zasobdw moze by¢ przyttaczajacy.

e Stres fizyczny: Pracownicy stuzby zdrowia mogg odczuwac bél fizyczny zwigzany z
dtuzszymi zmianami, noszeniem sprzetu ochronnego oraz zmieniajgcymi sie
procedurami i protokotami.
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e Liczba ofiar Smiertelnych: Opieka nad krytycznie chorymi pacjentami i bycie swiadkiem
zgonow jest trudne. Pracownicy stuzby zdrowia mogg odczuwac i wyrazaé gniew,
bezradnos¢ lub stracié¢ panowanie.

e Nowe otoczenie: Swiadczeniodawcy w stuzbie zdrowia mogg pracowaé w nowych
Srodowiskach i dojezdzaé do pracy nowymi trasami lub réznymi metodami transportu
publicznego; niektdrzy z nich zgtosili sie do pracy w nowych miejscach lub zawiesili swoje
emerytury. Dla wielu oséb samo nowe srodowisko moze by¢ przyczyng dodatkowego
stresu.

e Stres zwigzany z finansami: Utrata dochodu przez jednego lub wiecej cztonkéw
gospodarstwa domowego moze utrudni¢ pracownikom stuzby zdrowia korzystanie ze
zwolnien lekarskich przez nich samych bowiem sg oni wéwczas zmuszeni do
utrzymywania swoich gospodarstw domowych.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Spodziewane s3 reakcje emocjonalne na stresujgce sytuacje, takie jak ta dotyczaca
pojawiajgcych sie kryzysow zdrowotnych. Nie wolno zapomnie¢, ze aby mdéc dbac o innych
trzeba najpierw zadbacd o siebie. Mimo ze nad wieloma sprawami nie da sie zapanowaé, trzeba
skupic sie na rzeczach, ktore jesteSmy w stanie kontrolowaé, po to aby lepiej radzié sobie ze
stresem i lekiem oraz wypracowywac w sobie odpornosc¢.

e Akceptuj swoje uczucia. Trzeba uznad swoéj smutek, ztos¢, frustracje i wyczerpanie. To
naturalne, ze uczucia te sg czasami przyttaczajgce. Warto najpierw rozpoznaé swoje
obecne uczucia, a nastepnie zaakceptowac je.

e Samomonitorowanie swojego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego. Warto zwraca¢
uwage na zmiany, ktére mogg wskazywaé na chorobe fizyczng badz zwiekszony niepokdj
lub depresje. Mozna skorzysta¢ z darmowych ustug online lub za posrednictwem
aplikacji, ktére pomagajg w uwaznosci i wsparciu zdrowia psychicznego. NYC Well
oferuje szereg aplikacji pozwalajgcych dba¢ o dobre samopoczucie i zapewniajgcych
wsparcie emocjonalne, ktére mogg pomdc poradzic¢ sobie w obecnej sytuaciji.
Zachecamy do skorzystania z ,App Library” (Biblioteka aplikacji) na stronie
nyc.gov/nycwell, gdzie dostepne sg narzedzia online, ktére mogg pomadc w dbaniu o
zdrowie i dobre samopoczucie psychiczne. Warto zapytac¢ swojego pracodawce o ustugi
wsparcia dostepne dla personelu.

e W miare mozliwosci nalezy robic sobie przerwy. Trzeba pozwoli¢ sobie na zatrzymanie i
ponowne skupienie sie na tym, gdzie jesteSmy, jak sie czujemy i co musimy dalej zrobic,
nawet jesli potrwa to tylko minute lub dwie. W chwili poczucia przytfoczenia, gtebokie
oddychanie i inne éwiczenia uwaznosci mogg pomac uspokoié lek i pozwoli¢ ponownie
skoncentrowad sie na tym, co wazne.!

!oddychanie: Oddychaj powoli i gteboko. Wdychaj przez nos i wydychaj przez usta. Zauwaz, jak brzuch rozszerza
sie na wdechu i zweza na wydechu. Powtorz.

Uwaznos¢: Praktykuj bycie swiadomym i obecnym. Ugruntuj sie w terazniejszosci, zwracajgc uwage na swoje
obecne otoczenie. Poswiec czas na zwrdcenie uwagi na piec rzeczy, ktore widzisz, cztery rzeczy, ktére czujesz
dotykiem, trzy rzeczy, ktore styszysz, dwie rzeczy, ktére wyczuwasz wechem i jedng rzecz, ktérg mozesz wyczuc
zmystem smaku.
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Zréb sobie przerwe od wiadomosci. Zarezerwuj czas na czynnosci, ktore sg zabawne i
relaksujgce poza pracg oraz wiadomosciami zwigzanymi z COVID-19.

Pamietaj o regularnych positkach i snie. W stresujgcych sytuacjach czesto zapominamy
o naszych najbardziej podstawowych potrzebach. Warto znalez¢é czas na odpowiedni
odpoczynek, zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna.

Pozostan w kontakcie z innymi
Wazne jest, aby pozostawac w kontakcie z bliskimi i naszymi sieciami wsparcia.

Sprawdzaj, co stychac u rodziny, przyjaciot i bliskich. Mozesz kontaktowac sie za
pomocg maili, wiadomosci tekstowych, czatu wideo, telefonu lub mediow
spotecznosciowych. Krétka rozmowa moze przypomnieé, ze ludzie sg wdzieczni za Twoja
ciezka prace i zaangazowanie.

Sprawdzaj, co stychac u kolegow podczas pracy. Porozmawiaj z przetozonymi i
wspotpracownikami, pamietaj, ze kazdy przezywa stresujgce chwile i wspierajcie sie
nawzajem.

Okresl i korzystaj z sieci wsparcia. Dowiedz sie, do kogo sie zwrdcic, gdy czujesz sie
smutny(-a) lub zty(-a), albo potrzebujesz przerwy. Zidentyfikuj dziatania, ktére pomoga
Ci poradzi¢ sobie z konkretnymi uczuciami i podziel sie nimi z osobami przy ktérych
jestes w stanie wyrazad sie swobodnie po to, aby Twoja sie¢ wsparcia byta gotowa do
reakcji w razie potrzeby.

Tworz wspierajace srodowisko pracy

Obecnie opracowywanych jest wiele standardowych zasad i procedur dotyczgcych reagowania
na epidemie COVID-19. Moze to prowadzi¢ do zamieszania i zwiekszonego stresu. Kierownictwo
powinno zapewni¢ dodatkowe wsparcie, aby ograniczaé takie uczucia.

Komunikuj sie jasno i czesto ze swoim personelem. Przyznaj, ze wiele rzeczy ciggle sie
zmienia, jednak w miare zmieniajgcej sie sytuacji przekazuj spéjne i jasne komunikaty.
Wspieraj poczucie spokoju i bezpieczenistwa, jednocze$nie uznajac trudne okolicznosci.
Uznaj obawy personelu. Zadbaj o to, aby pracownicy czuli sie wystuchani i zajmij sie
wyrazanymi przez nich obawami. Wyjasnij doktadnie, jaki jest stan srodkéw ochronnych,
w tym $rodkéw ochrony indywidualnej, protokoty dla pacjentdow i przydziat zasobow.
Mozesz nie by¢ w stanie udzieli¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, jednak nadal je
wystuchad.

Przyznaj, ze istnieje i podejmij dziatania w celu zwalczania dysproporcji w zakresie
zdrowia wsrod czarnoskdrych i latynoskich nowojorczykéw: Przyznaj, ze liczba zakazen
COVID-19 i zwigzanych z nimi zgondw byta wyzsza wsrdd czarnoskorych i latynoskich
nowojorczykdw wsréd twojego personelu. Podejmij kroki w celu zwalczania tych
dysproporcji poprzez wystuchanie kwestii podnoszonych przez czarnoskodrych i
latynoskich cztonkéw personelu.

Przyznaj, ze miaty miejsce traumatyczne przypadki przemocy policyjnej i protesty
domagajace sie sprawiedliwosci i podejmij w tej sytuacji odpowiednie kroki: Nalezy
szczegoblnie uswiadomic sobie, ze miaty miejsce szczegdlnie traumatycznych incydenty
brutalnosci policji i protestow w obliczu historycznych i obecnych traum, ktdrych



doswiadczajg czarnoskorzy, rdzenni i ludzie o innym kolorze skéry. Wazne jest rowniez
uznanie emocjonalnej troski personelu w kwestiach zwigzanych z protestami przeciwko
brutalnosci policji, niesprawiedliwosci rasowej i nieréwnosci, a takze obaw o
bezpieczenstwo wtasne i bliskich. Daj pracownikom czas wolny aby mieli czas na
refleksje i zajecie sie soba.

Zapewnij mozliwosci szkolenia i radzenia sobie ze stresem. Wt3cz narzedzia radzenia
sobie ze stresem do standardowych protokotéw. Zapewnij personelowi mozliwos¢
wyrzucenia z siebie emocji i zasoby pozwalajgce uzyskac wsparcie psychiczne, w tym
mozliwosci anonimowego skorzystania z pomocy. Zachec personel do korzystania z
zasobow jako regularnej praktyki samoopieki.

Dodatkowe wsparcie i informacje

Dodatkowe informacje na temat stresu i leku, w tym wskazoéwki, jak radzi¢ sobie i
pozostawac w kontakcie z innymi oraz informacje o odczuwaniu smutku i straty
dostepne sg na stronie nyc.gov/health/coronavirus.

NYC Department of Youth and Community Development (Nowojorski Departament ds.
Mtodziezy i Rozwoju Spotecznosci NYC) oferuje materiaty dla wszystkich grup wiekowych
na temat tego, jak rozmawiac o rasizmie. Wejdz na strone nyc.gov i wyszukaj ,talking
about racism” (rozmawianie o rasizmie).

Wejdz na strone RaceForward.org i przeczytaj ich wezwanie do dziatania na rzecz
sprawiedliwego planowania awaryjnego, aby zaja¢ sie wptywem na ludzi i spotecznosci
kolorowe.

NYC Well oferuje (aplikacje) pozwalajgce dbaé o dobre samopoczucie i zapewniajace
wsparcie emocjonalne, ktére moga pomdc poradzi¢ sobie w obecnej sytuacji. Wiele z
tych zasobow oferuje bezptatne ustugi dla pracownikéw stuzby zdrowia. W razie
odczuwania przyttaczajacych objawdw stresu mozna skontaktowac sie z NYC Well, aby
porozmawiac z wyszkolonym doradcg; ustuga jest dostepna 24 godziny na dobe siedem
dni w tygodniu (24 godziny na dobe), w ponad 200 jezykach. Zadzwon pod numer 888-
692-9355 lub wejdz na czat online na stronie nyc.gov/nycwell.

Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork jest obstugiwana przez
specjalnie przeszkolonych specjalistdw wolontariuszy. Chetnie wystuchaja, zapewnia
wsparcie i odpowiednio skierujg po pomoc; ustuga dostepna jest od 8 rano do 10
wieczorem, siedem dni w tygodniu pod numerem 844-863-9314.

Linia ds. Pomocy Pracownikom (Worker Protection Hotline) dostepna jest dla oséb
dzwonigcych z pytaniami dotyczgcymi ponownego otwarcia, bezpieczenstwa i higieny
pracy, lub w celu zgtoszenia pracodawcy nieprzestrzegajgcego wymagan dotyczgcych
ponownego otwarcia. Zadzwon pod numer 311 lub 212-436-0381.

Osoby mieszkajgce poza granicami NYC mogg skorzystac¢ z pomocy catodobowej,
dostepnej 7 dni w tygodni, ogdélnokrajowej infolinii pomocy w sytuacjach kryzysowych
(Disaster Distress Helpline), ze wsparciem emocjonalnym i doradztwem w sytuacjach
kryzysowych dla kazdego, kto doswiadcza cierpienia lub innych problemoéw ze zdrowiem
psychicznym w zwigzku z pandemig COVID-19. Na telefony pod numer (800-985-5990) i
SMSy (nalezy wysta¢ SMS o tresci ,, TalkWithUs” pod numer 66746) odpowiadajg



file:///C:/Users/dbrown10/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/G0UQE5CO/nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/assets/dycd/digital_toolkit/talking_about_racism.html
https://www1.nyc.gov/assets/dycd/digital_toolkit/talking_about_racism.html
http://raceforward.org/
https://www.raceforward.org/press/statements/race-forward-statement-coronavirus-emergency-official-response-and-its-impacts
file:///C:/Users/csacaridiz/Desktop/SW%20Resources/COVID-19-Digital-Mental-Health-Resources-4.15.20_English.pdf
file:///C:/Users/dbrown10/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/G0UQE5CO/nyc.gov/nycwell

przeszkoleni doradcy, ktérzy wystuchajg obaw rozmdéwecy, zbadajg mozliwosci radzenia
sobie ze stresem i zapewnig inne dostepne formy wsparcia oraz zaoferujg skierowanie
do zasobdéw spotecznosciowych w celu zapewnienia dalszej opieki i wsparcia.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienic¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.21.20



