Health

Jak poradzic¢ sobie z myslami samobdjczymi podczas pandemii
COVID-19

Pandemia COVID-19 moze wptywac¢ na samopoczucie psychiczne i emocjonalne twoje i twoich
bliskich. Oprécz pandemii COVID-19 jestesmy takze miastem, ktére boryka sie z
niesprawiedliwoscig rasowg i nieréwnym traktowaniem oraz pracuje nad tym, by stawi¢ czota
dziesiecioleciom historycznej traumy, jakiej doswiadczyty spotecznosci oséb czarnych i innych
mniejszosci. W tej sytuacji uczucia przyttoczenia, smutku, leku i niepokoju sg zupetnie
naturalne. Konieczno$¢é zachowania dystansu fizycznego moze u kazdego wywotywac uczucie
izolacji i moze by¢ jeszcze trudniejsza dla oséb, ktore zmagajg sie z myslami samobdjczymi.
Wiele oséb doswiadcza takze ktopotdw finansowych, zmaga sie z odizolowaniem spotecznym
oraz utratg przyjaciot i cztonkéw rodziny z powodu COVID-19. Te nakfadajgce sie na siebie
kryzysy dotyczgce zdrowia publicznego sg znaczgcymi czynnikami stresogennymi, ktére moga
mie¢ wptyw na samopoczucie psychiczne i emocjonalne. Reakcje na te kryzysy (w tym sygnaty
ostrzegawcze, ze kto$ moze mysle¢ o samobdjstwie), strategie radzenia sobie z nimi, a takze
sytuacje, w ktérych ktos szuka wsparcia, mogg by¢ rézne w réznych grupach rasowych,
etnicznych, kulturowych, regionalnych i religijnych. Ponizej przedstawiono kilka sugestii i
zasobow stuzgcych zapobieganiu samobdjstwom..

Jesli myslisz o samobdjstwie lub znasz kogos, kto ma takie mysli, zastanéw sie nad
skorzystaniem z pomocy psychologa-doradcy, ktéry chetnie wystucha i zapewni wsparcie
24/7. Skontaktuj sie z NYC Well, dzwonigc pod numer 888-692-9355 lub wchodzac na czat

na nyc.gov/nycwell.

Jesli ty sam lub ktos$, kogo znasz, jest bezposrednio zagrozony samookaleczeniem lub jest w
bezposrednim niebezpieczenstwie ze wzgledu na stan zdrowia lub inng sytuacje, zadzwon
pod numer 911.

Jesli masz mysli samobdjcze:

Utworz lub zaktualizuj plan bezpieczenstwa na wypadek zagrozenia samobdjstwem

e Plan bezpieczenstwa na wypadek zagrozenia samobdjstwem to pisemny zestaw
instrukcji przypominajacych, co robi¢ w przysztosci, jesli pomyslisz o wyrzadzeniu sobie
krzywdy. Jest to lista krokéw, ktdre mozna wykonaé, dopdki nie poczujesz sie
bezpiecznie.

e Plan mozna stworzy¢ lub zaktualizowa¢ razem z osobg, ktérg kochamy lub ktérej ufamy.
Osoby, ktére nie majg jeszcze planu bezpieczenstwa na wypadek zagrozenia
samobdjstwem, mogg skorzystac z dokumentu Wzdr planu bezpieczenstwa lub wejsé na
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https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
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strone nyc.gov/nycwell i klikng¢ ,,Crisis Services” (Ustugi w sytuacji kryzysowej), a
nastepnie ,Safety Plan” (Plan bezpieczenstwa).

e Wypetniony lub zaktualizowany plan bezpieczenstwa warto pokaza¢ osobom, ktére bez
skrepowania mozemy poprosi¢ o wsparcie emocjonalne lub z osobom, z ktérymi czesto
sie kontaktujemy.

Zostajac w domu lub w dowolnym innym miejscu poszukaj pomocy w zakresie zdrowia
psychicznego

e Jesli negatywne uczucia stang sie przyttaczajace, poszukaj wsparcia i pomocy. Mozna sie
skontaktowac z NYC Well, poufng infolinig dostepng 24/7 i obstugiwang przez
przeszkolonych psychologéw-doradcdw. Psycholodzy-doradcy NYC Well zapewniajg
krotkie porady i skierowania po pomoc w ponad 200 jezykach. W celu uzyskania opieki
zadzwon pod numer 888-692-9355 lub wejdz na czat na nyc.gov/nycwell.

o NYC Well oferuje réwniez szereg aplikacji pozwalajgcych dbac¢ o dobre
samopoczucie i zapewniajgcych wsparcie emocjonalne, ktére mogg poméc
poradzi¢ sobie w obecnej sytuacji: Wejdz na strone nyc.gov/nycwell i kliknij ,,App
Library” (Biblioteka aplikacji).

e Dodatkowe informacje na temat stresu i leku, w tym wskazéwki, jak sobie z nimi radzic i
pozostawac w kontakcie z innymi, a takze informacje o odczuwaniu smutku i straty
dostepne sg na stronie Wydziatu Zdrowia NYC ,,COVID-19: Coping and Emotional Well-
Being” (COVID-19: Jak sobie radzi¢ i dba¢ o dobre samopoczucie emocjonalne).

¢ Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork (NYS) pod numerem
844-863-9314 jest czynna od 8 rano do 10 wieczorem, siedem dni w tygodniu. Infolinia
jest obstugiwana przez specjalistow, ktdrzy chetnie wystuchajg, zapewnig wsparcie i w
razie potrzeby skierujg po pomoc.

Jesli miate$(-as) wczesniej mysli samobdjcze lub prébowates$(-as) popetni¢ samobdjstwo,
zadbaj o siebie w tym czasie, nawet jesli teraz czujesz sie dobrze.

Zadbaj o swoje ciato

e Utrzymaj aktywnos$¢ fizyczng, czesciej sie ruszaj, spedzaj mniej czasu siedzgc. Ponadto
$pij wystarczajgco dtugo, dobrze sie odzywiaj i nie spozywaj nadmiernych ilosci alkoholu,
kofeiny i nie zazywaj zbyt czesto lekdéw bez recepty.

e Ogodlne informacje na temat COVID-19 mozna znalez¢ na stronie
nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

Zadbaj o swoj umyst i pozostan w kontakcie z innymi osobami

e Okresl sobie limit wiadomosci, jakie oglagdasz i czytasz, w tym w mediach
spotecznosciowych, wiadomosci lokalnych i krajowych.
e Kontaktuj sie i rozmawiaj z bliskimi, przyjaciétmi i rodzing przez telefon lub czat wideo.
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Jesli znasz osobe, ktora moze mie¢ mysli samobdjcze:

Dowiedz sie, jakie sa znaki ostrzegawcze i sprawdzaj, co stychaé u twoich bliskich

Zwracaj uwage na sposob, w jaki dana osoba méwi i jak sie zachowuje. Pomoze ci to
zauwazyc, kiedy kto$ mysli o samobdjstwie. Znaki ostrzegawcze mogg obejmowac:

o Maodwienie o $Smierci i/lub samobdjstwie
Okazywanie poczucia beznadziejnosci
Twierdzenie, ze jest sie ciezarem
Unikanie przyjaciét i rodziny
Utrata zainteresowania réznymi czynnos$ciami
Okazywanie ekstremalnych wahan nastroju
Rozdawanie swoich rzeczy

o Zegnanie sie z rodzing i przyjaciétmi
Prosze zwrdci¢ uwage na znaki ostrzegawcze, informujace, ze ktos moze mieé¢ mysli o
samobdjstwie, ktore mogg by¢ rézne w réznych grupach rasowych, etnicznych,
kulturowych, regionalnych i religijnych. Na przyktad, méwienie o wyzwaniach
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i myslenie o samobdjstwie moze byé mniej
powszechne i mniej akceptowane w niektérych kulturach i spotecznosciach. Koniecznosc
zachowania dystansu fizycznego moze utrudniac¢ zauwazenie takich objawdéw. Kontaktuj
sie ze swoimi bliskimi, aby sprawdzi¢, jak sobie radzg, szczegdlnie osoby, ktore wczesniej
miaty proby samobdjcze, przezywaty depresje, leki lub inne choroby psychiczne lub
osoby, ktére niedawno kogos stracity.
Wspierajgcy dorosli odgrywajg kluczowg role w zyciu mtodych oséb zagrozonych
samobdjstwem. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie Wydziatu Zdrowia miasta
Nowy Jork Suicide Prevention (Zapobieganie samobdjstwom) lub na stronie
nyc.gov/health w czesci ,Suicide Prevention” (Zapobieganie samobdjstwom). Na stronie
mozna znalez¢ wskazéwki i materiaty, w tym informacje, jak wspieraé mtode lesbijki,
gejow, mtodziez biseksualng, transptciowg lub queer (LGBTQ).

O 0O O O O O

Stuchaj i nie bdj sie méwic o samobdjstwie

Stuchaj uwaznie! Nie musisz by¢ ekspertem od zdrowia psychicznego, aby porozmawiac
z kim$ o ich zmartwieniach, stresie i strachu. Na stronie NYC Well Jak pomdc
przyjaciotom lub rodzinie przezywajgcej kryzys mozna znalez¢ wiecej informacji o tym,
jak aktywnie stuchac innych.

Nie bdj sie zapytaé osoby, z ktdrg rozmawiasz, czy mysli o samobdjstwie. Czesto btednie
zaktada sie, ze mowienie o samobdjstwie da komus impuls do wyrzadzenie sobie
krzywdy. To nieprawda. Zadajgc pytania, dajemy rozméwcy mozliwos¢ otwarcia sie i
przyjecia pomocy.
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Zasugeruj, ze wtasciwe byloby zgtoszenie sie po profesjonalng pomoc w zakresie zdrowia
psychicznego lub poméz w znalezieniu takiej pomocy

e Jesli ktos z twoich znajomych potrzebuje wsparcia, moze:

o Wejs¢ na strone NYC Well, zadzwoni¢ pod numer 888-692-9355 lub wejs¢ na czat
na nyc.gov/nycwell. Pracownicy NYC Well sg dostepni 24 godziny na dobe,
siedem dni w tygodniu i mogg zapewnic krétkie porady i skierowania do
placowek zapewniajgcych opieke w ponad 200 jezykach.

o Wejs¢ na strone Wydziatu Zdrowia miasta Nowy Jork ,COVID-19: Coping and
Emotional Well-Being” (Jak sobie radzi¢ i dba¢ o dobre samopoczucie
emocjonalne).

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