Health )
Zatoba i strata w miejscu pracy w czasie COVID-19

Podczas epidemii choroby wywotanej koronawirusem 2019 (COVID-19) wszyscy nowojorczycy
najprawdopodobniej styszg o lub bezposrednio przezywajg Smierc¢ znajomej osoby, w tym
wspotpracownikéw i najblizszych. Pracujgc obok siebie, dzielgc prace i osobiste doswiadczenia,
wspotpracownicy mogg stac sie znaczacg czescig naszego zycia, a ich strata moze wptyngé na
ciebie i wszystkie osoby w miejscu pracy. Dojscie do siebie wymaga czasu i moze by¢ jeszcze
trudniejsze w realiach koniecznosci zachowania dystansu fizycznego. By¢ moze nie bedziesz w
stanie doswiadczy¢ i poradzi¢ sobie ze smutkiem w sposéb, w jaki zwykle sie to odbywa, na
przyktad fizycznie spedzajac czas z kolegami, przyjaciétmi i rodzing; udanie sie do Swiatyni; lub
osobisty udziat w pogrzebie. Zmiany te mogg by¢ traumatyczne i mogg miec¢ wptyw na proces
przezywania zatoby. Wsparcie kolegdw, ktdrzy stracili bliskich i poradzenie sobie ze stratg
wspotpracownika moze by¢ tatwiejsze, jesli bedziemy w stanie zrozumiec smutek, strate i
bedziemy wiedzieli jak komunikowaé sie ze wspdtpracownikami, ktorzy przezywajg czyjas
Smier¢.

Co powiedzie¢ wspotpracownikowi przezywajacemu zatobe

Trudno jest zdecydowaé, co powiedzie¢ wspdtpracownikowi, gdy dowiadujemy sie o Smierci
jego ukochanej osoby, jednak nie powiedzenie niczego moze sprawié, ze poczuje sie samotny w
swoim smutku. Oto kilka sposobdw na okazanie koledze, ze jestesmy z nim:

Okaz empatie
Zwykte stwierdzenie, ze zdajemy sobie sprawe z ich straty, ze rozumiemy jak trudne moze to
by¢ dla nich i ze w razie potrzeby chetnie im pomozemy i wesprzemy, to czesto wszystko co
mozemy lub musimy zrobi¢. Mozna réwniez wystaé krétkg wiadomosé e-mail lub bezposrednia
wiadomosé, na przyktad:

e ,Pomimo dystansu fizycznego, jestem z tobg”.

e Jesli moge cos$ zrobi¢, zeby ci pomdc, daj mi znaé.”

Uznaj, ze bodl po stracie jest procesem

Przezywanie bdlu po stracie jest procesem. W miare dochodzenia do siebie, osoby w zatobie
mogg przezywac dni, w ktérych trudniej jest im poradzi¢ sobie i bdl po stracie wydaje sie
silniejszy. Warto postarac sie o regularny kontakt z nimi. Kiedy pytamy: ,Jak sie dzisiaj czujesz?”
warto zachecié je do swobodniejszej rozmowy, zamiast krétkiej odpowiedzi: ,,W porzadku”.

Zaproponuj wsparcie

Zaoferuj swojg pomoc w taki sposob, aby nie sprawi¢ dodatkowych problemoéw, nie wywieraj
nacisku, aby zaakceptowali twojg pomoc. Mozna powiedzie¢: ,Bede tu przez nastepne cztery
godziny, jesli bedziesz miat(a) ochote z kims$ porozmawiaé, po prostu zadzwon. Jestem tu.”
Mozna tez powiedziec: ,Organizowanie pogrzebu w takich okolicznosciach moze by¢ wyjatkowo
trudne. Jesli bedziesz potrzebowaé pomocy, daj mi znaé.”

Zwracaj uwage na sygnaty przekazywane przez osobe w zatobie
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W zaleznosci od tego, jak blisko ze sobg jestescie, moze ona chcie¢ lub nie mie¢ ochoty na
rozmowe o swojej stracie. Nawet jesli macie bliskie relacje, moze nie by¢ gotowa na rozmowe o
swoim smutku. Po prostu stuchaj i bgdz gotowy(-a), jesli i kiedy zechce porozmawiaé, ale nigdy
nie wymuszaj rozmowy. Mozesz powiedziec: ,Chetnie dowiem sie wiecej o twojej
ukochanej/ukochanym, gdy tylko bedziesz gotowy(-a), ale szanuje rowniez twojg prywatnosc”.

Czego nie mowic

W ramach zdrowego przezywania zalu, osoba w zatobie musi zmierzy¢ sie ze skalg swojej straty,
wiec minimalizowanie straty, bez wzgledu na to, jak dobre sg intencje, nie pomoze. Zwroty,
ktérych nalezy unikaé podczas rozmowy z kolegg, ktéry wtasnie stracit ukochang osobe:

e ,Poradzisz sobie.”

e ,Nadal jestes mtody(-a), czeka cie wspaniate zycie.”
e ,0n(a)jestjuz wlepszym miejscu.”

e ,Wszystko dzieje sie po cos.”

e ,Czasleczy rany.”

Jak poradzi¢ sobie ze Smiercig wspotpracownika

W zaleznosci od relacji taczacej cie ze zmartym wspétpracownikiem, mozesz przezywac zatobe.
Odczuwanie smutku jest naturalng i normalng reakcjg na strate waznej dla nas osoby. W ten
sposob przezywamy i dochodzimy do siebie po znaczacej stracie. Doswiadczenie to moze by¢
bolesne. Zrozumienie, jak przezywamy zatobe i jak najlepiej sobie z nig poradzi¢ moze pomdc w
dojsciu do siebie.

Podczas zatoby mozemy doswiadczyé rédznych objawdw i reakcji, ktére moga obejmowad:

e Poczucie pustki, otepienia, gniewu lub winy

e Zastanawianie sie, czy mozna byto lub czy nalezato zrobié cos inaczej
e Drzenie, nudnosci, wyczerpanie i ostabienie

e Koszmary senne

e Rozproszenie uwagi i roztargnione zachowanie

e Zmaganie sie z powrotem do zwyktych czynnosci

Nie ma dobrego lub ztego sposobu przezywania zatoby. Kazdy doswiadcza tego inaczej, a kazda
strata jest wyjatkowa.

Jak poradzic¢ sobie jako zespot

Nalezy uznac strate

Warto stworzyé przestrzen i przeznaczyé czas dla wspotpracownikdédw na rozmowe o tym, co sie
wydarzyto, zamiast pracowac dalej, jakby nic sie nie stato. Mozna na przyktad przeznaczy¢ na to
czas podczas spotkan wirtualnych personelu, aby sprawdzi¢, jak wszyscy sobie radzg. Warto
wysta¢ wiadomos¢ e-mail do swojego zespotu na temat straty i jej wptywu oraz dotgczy¢ wykaz
pomocnych zasobdw, takie jak te wymienione w czesci ,,Gdzie zgtosi¢ sie po pomoc” ponize;j.

Nalezy uzna¢ reakcje poszczegdlnych oséb



Kazdy moze zareagowac inaczej na Smierc¢ wspoétpracownika. Czes¢ oséb moze by¢ gteboko
dotknieta stratg, inni moga tego nie odczuwad. Niektdrzy moga chcie¢ rozmawiac o swoich
uczuciach, podczas gdy inni bedg woleli poradzi¢ sobie z tym sami. Niektorym osobom
poradzenie sobie ze stratg moze zajac dtuzej niz innym. Nalezy pamietaé, ze kazdy moze inaczej
zareagowac na strate i nalezy uszanowad te rdznice.

Warto by¢ mitym dla siebie nawzajem

To nie jest fatwy czas dla 0sdb pracujgcych w jednym miejscu i konieczne moze by¢é
wprowadzenie wielu zmian. Niektére osoby mogg nie by¢ w najlepszej formie. Trzeba wykazac
sie cierpliwoscig, fagodnoscia i wyrozumiatoscia. Trzeba znalez¢ sposoby wspétpracy i
podzielenia sie dodatkowymi obowigzkami. Warto swiadomie okazywac zyczliwosé swoim
znajomym i wspétpracownikom i prébowad rozmawiac z nimi nie tylko o COVID-19.

Nalezy zadbac o siebie

Zatoba moze by¢ wyczerpujgca emocjonalnie i fizycznie. Warto zadba¢ o siebie i daé sobie
wiecej tego, co podtrzyma na duchu i pozwoli dojs¢ do siebie, na przyktad odpoczynku, relaksu,
¢wiczen fizycznych i urozmaicenia. Trzeba moéwic zaufanym osobom o swoich myslach i
uczuciach, poniewaz moze to by¢ bardzo pomocne. Inne osoby wolg je zapisywac. Trzeba
przypominac kolegom i zachecac ich do priorytetowego traktowania swoich potrzeb zwigzanych
z dbaniem o siebie.

Warto da¢ sobie i innym czas

W kulturze amerykanskiej istnieje tendencja do zaprzeczania skutkom straty i oczekiwania, ze
my sami i inni szybko ,,poradzimy sobie” ze stratg. Daj sobie i innym czas potrzebny na przezycie
straty i pamietaj, ze nie mozna przewidzie¢, jak dtugo to potrwa.

Pogrzeby i uroczystosci upamietniajgce zmartych

Przekaz wszystkim informacje na temat organizacji wydarzenia, a jesli to mozliwe, zapewnij czas
na wirtualny udziat wszystkim zainteresowanym. Zanim jednak opublikujesz te informacje,
skontaktuj sie z rodzing - pamietaj, ze kazda rodzina jest inna i moze nie chcie¢ publikowac
informacji o pogrzebie lub uroczystosciach upamietniajgcych.

Uczcij zmartego wspoétpracownika

Zastanow sie, jak w odpowiedni sposéb uczci¢ zmartego wspotpracownika, na przyktad zbierajac
pienigdze na cel charytatywny, organizujgc uroczysto$é upamietnienia online lub wysyfajac list
do bliskich zmartego.

Jak poradzi¢ sobie indywidualnie

Mozemy przezywac zatobe po zmartym koledze jako zespdt, jednak kazdy z nas bedzie musiat
przezyé strate rowniez osobiscie i indywidualnie. Smieré¢ kolegi moze by¢ wydarzeniem
traumatycznym, zwtaszcza jesli znalismy sie od wielu lat i zaprzyjaznimy sie. Oto kilka
wskazdéwek, jak pomdc sobie w przezyciu zatoby:

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



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

e Zrdb bilans rzeczy pozytywnych. Zapisz swoje mocne strony i jasne chwile, ktore miaty
miejsce w ciggu dnia lub opowiedz o nich innym.

¢ Ogranicz czas spedzany na stuchaniu i przegladaniu wiadomosci zwigzanych z COVID-
19. Wytacz telewizor, wytgcz komputer, nie czytaj postéw zwigzanych z COVID-19 w
mediach spotecznosciowych i odtéz gazete.

e Zrdb sobie przerwe. Zréb cos relaksujgcego, cos co doda ci energii lub poprawi nastro;j.

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

e W razie poczucie przyttoczenia zwrdé¢ sie o pomoc.

Kiedy szukaé¢ pomocy

Uczucie smutku jest naturalng reakcjg na znaczaca strate. Jesli takie uczucia bedg sie
utrzymywaé, nastrdj 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 zgtosi¢ sie po pomoc

Dodatkowe informacje na temat stresu i leku, w tym wskazowki, jak radzié sobie i pozostawac¢ w
kontakcie z innymi oraz informacje o odczuwaniu smutku i straty odstepne sg na stronie
nyc.gov/health/coronavirus w czesci ,,Coping and Emotional Well-being” (Jak sobie radzi¢ i dba¢
o dobre samopoczucie emocjonalne).

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 osdb udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach. W celu uzyskania wsparcia
nalezy zadzwoni¢ pod numer 888-692-9355 lub wejs¢ na czat online na nyc.gov/nycwell.

NYC Well oferuje réowniez szereg aplikacji pozwalajgcych dbac o dobre samopoczucie i
zapewniajgcych wsparcie emocjonalne, ktdre mogg pomoc poradzié 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.

Infolinia wsparcia emocjonalnego COVID-19 w stanie Nowy Jork pod numerem 844-863-9314
jest czynna od 8 rano do 10 wieczorem, siedem dni w tygodniu. Linia jest obstugiwana przez
specjalnie przeszkolonych wolontariuszy, ktorzy chetnie Cie wystuchajg, zapewnig wsparcie i w
razie potrzeby skierujg po pomoc.

Ogdlne informacje na temat COVID-19, w tym jak chronié sie przed stygmatyzacjg, mozna
znaleZé na stronie nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 4.16.20
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