Health

Radzenie sobie ze stresem i dystans spoteczny podczas epidemii
koronawirusa (COVID-19)

Wybuch choroby moze by¢ stresujgcy, zwtaszcza gdy wszyscy musimy bacznie obserwowacé nasz stan
zdrowia, jak najwiecej przebywa¢ w domach i unika¢ wszelkich interakcji z innymi jesli nie sg one
konieczne. Dystans spoteczny i izolacja moga zaktdcac prace, zycie rodzinne, jak réGwniez nasze
przyzwyczajenia i sposéb interakcji z innymi. Sytuacja ta moze by¢ bardzo stresujgca. Uczucie
przyttoczenia, smutku, leku, strachu lub doswiadczania innych objawdw stresu, takich jak ktopoty ze
snem sg naturalne. Negatywny wptyw stresu mozna zmniejszy¢ poprzez przewidywanie normalnych
reakcji, praktykowanie czynnos$ci zmniejszajgcych stres i szukanie pomocy.

Nalezy wiedzieé, czego sie spodziewac

Stres moze wptywac na sposéb myslenia, odczuwania i dziatania. Wiekszo$¢ skutkéw to normalne reakcje

na niepokojace zdarzenia i na 0got sg one krétkotrwate. Oto niektdre ze skutkdw i objawodw, ktére mogg

wystgpié:

* Skutki fizyczne: zmeczenie, wyczerpanie, bdle gtowy, gwattowne bicie serca lub zaostrzenie
(nasilenie, wzrost, pogorszenie) istniejgcych wczesniej schorzen.

* Skutki emocjonalne: uczucie smutku, niepokoju, gniewu, pobudzenia lub drazliwosci

* Skutki psychiczne: dezorientacja, zapomnienie lub trudnosci z koncentracjg lub podejmowaniem
decyzji

* Skutki behawioralne: doswiadczanie nietypowych zachowan, takich jak niespokojne, konfrontacyjne,
porywcze zachowania lub zmiany w sposobie jedzenia i spania.

Nalezy na biezgco sprawdza¢ aktualizacje

Korzystajgc z wiarygodnych Zrdodet informacji o zagrozeniu chorobowym, nalezy na biezgco sprawdzac
co sie dzieje, rozumiec zagrozenie i jak najlepiej sie chroni¢. Nalezy unika¢ przekazywania
niepotwierdzonych doniesien lub podejmowania dziatan w oparciu o plotki. Prowadzi to do
dezinformacji i wywotuje strach i panike. Dodatkowe informacje na temat COVID-19 podano na stronie
nyc.gov/coronavirus lub cdc.gov/coronavirus.

Nalezy ograniczy¢ czas przed kranem i ekspozycji na media

Zbyt duzo czasu poswieconego na patrzenie na telefon lub ekran komputera lub ogladanie lub
stuchanie wiadomosci 24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu, moze zwiekszy¢ niepokdj i strach.
Aktualizacje nalezy sprawdza¢ dwa lub trzy razy dziennie.

Nalezy pozosta¢ w kontakcie i kontaktowac sie z innymi

Nalezy pozosta¢ w kontakcie z rodzing, przyjaciétmi i swoimi sieciami spotecznosciowymi za pomocg
srodkéw komunikacyjnych takich jak mail, media spotecznosciowe, wideokonferencje, telefon,
FaceTime lub Skype. Nalezy rdwniez kontaktowac sie z sgsiadami lub starszymi dorostymi i
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mieszkajgcymi samotnie osobami, ktore znamy, aby dowiedziec sie jak sobie radzg i pokazac, ze o nich
pamietamy.

Nalezy zachowa¢ codzienng rutyne

Zachowanie rutyny daje nam poczucie opanowania i moze zmniejszy¢ lek. Nalezy starac sie w jak
najwiekszym stopniu zachowac codzienng rutyne lub w razie potrzeby tworzy¢ nowe rutynowe zajecia,
bowiem pomoze to w radzeniu sobie ze zmianami.

Nalezy zachowac¢ pozytywne podejscie

Nalezy koncentrowac sie na rzeczach, za ktdre jesteSmy wdzieczni i ktére sie w naszym zyciu dobrze
uktadajg. Pozytywne historie innych, ktérzy znajdujg sposoby na radzenie sobie i pozostawanie silnymi
mogg napawac odwagag i stanowic inspiracje.

Nalezy zachowac¢ proaktywnos$¢ w kwestiach zaspokajania swoich podstawowych potrzeb i
stresorow finansowych

Zapewnienie sobie wszelkich niezbednych artykutdw, tj. zywnosci i napojow, umozliwi zachowanie
poczucia bezpieczenistwa i komfortu. Osoby, ktére nie sg w stanie pracowac powinny skontaktowac sie
z pracodawca w celu oméwienia mozliwosci uzyskania tymczasowego zwolnienia. Nalezy skontaktowac
sie z firmami, od ktorych otrzymujemy comiesieczne rachunki w kwestiach zwigzanych ze zmianami
ptatnosci. Dodatkowe dostepne zasoby mozna uzyskaé dzwonigc pod numer 311 lub odwiedzajac
strone NYC 311 Coronavirus (COVID-19) i City Life (Koronawirus (COVID-19) i Zycie w miescie).

Nalezy zachowa¢ rozwage i wrazliwos¢

Nalezy unika¢ zaktadania i obwiniania chorych oséb o to, ze zachorowaty ze wzgledu na swdéj wyglad
lub pochodzenie ich rodzin. Nie ma zwigzku miedzy rasg/pochodzeniem etnicznym a chorobami
zakaznymi. Nalezy dementowad fatszywe plotki lub negatywne stereotypy, ktdre zachecajg do lub
promujg rasizm i ksenofobie. Osoby nekane z powodu rasy, kraju pochodzenia lub innych cech
tozsamosci mogg dzwonié¢ pod numer 311 lub odwiedzi¢ strone internetowg NYC Commission on
Human Rights (Komisji Praw Cztowieka NYC) i ztozy¢ skarge online.

Nalezy zwrdci¢ sie o pomoc

Wybuch choroby zakaznej, takiej jak COVID-19, moze by¢ stresujgcy dla nas samych, naszych bliskich i
przyjaciét. Jak juz wspominalismy, takiej sytuacji to normalne, ze odczuwa sie smutek, lek lub
przyttoczenie lub inne objawy niepokoju, takie jak ktopoty ze snem. Aby zmniejszy¢ stres i opanowac
sytuacje:

e Nalezy zachowa¢ pozytywne nastawienie

e Nalezy przypominac sobie o swoich mocnych stronach

e Nalezy pozostaé w kontakcie z przyjaciétmi i bliskimi

e Nalezy korzystac¢ ze swoich umiejetnosci radzenia sobie
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NYC Well

W przypadku, gdy objawy stresu stang sie przyttaczajgce, mozna skontaktowac sie z przeszkolonymi
doradcami w NYC Well, bezptatng i poufng ustugy wsparcia zdrowia psychicznego, ktéra moze pomaoc
nowojorczykom radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Pracownicy NYC Well sg dostepni 24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu i mogg udzieli¢ krétkich
porad i skierowan w ponad 200 jezykach. Aby uzyskaé wsparcie, nalezy dzwonié pod numer 888-NYC-
WELL (888—692—-9355), przesta¢ SMS o tresci ,WELL” na 65173 lub poprzez czat online.

Mozna réwniez odwiedzi¢ strone nyc.gov/nycwell i klikng¢ tgcze App Library (Biblioteka aplikacji), aby
znalez¢ aplikacje i narzedzia online wspomagajgce utrzymanie dobrego stanu zdrowia fizycznego i
psychicznego z domu.
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