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Kiedy jestes$ daleko:

Co zrobi¢, jesli nasi bliscy
znajduja sie w miejscu,
gdzie zagrozenie
zakazeniem wirusem
COVID-19 jest wysokie.

Przez ponad rok pandemii COVID-19 wszyscy wiele przeszlismy. Wskazniki
infekcji spadajg w jednym obszarze, ale rosng w innym. Lokalne wytyczne
nieustannie sie zmieniajg. Nawet jesli mieszkamy w miejscu, w ktorym

czujemy sie bezpiecznie, mozemy martwic sie o rodzine i przyjaciot, ktorzy

znajduja sie tam, gdzie rosnie liczba zakazert wirusem COVID-19.

Jedli twoi bliscy sg w miejscu, ktore zmaga sie ze wzrostem zakazen,
mozesz czuc sie niespokojny, zmartwiony i sfrustrowany. Te uczucia sg
wazne i istniejg sposoby, dzieki ktorym mozesz zadbac o siebie i radzic¢

sobie ze stresem.

Co mozesz zrobic. Jesli ktos bliski zmaga sie z COVID-19, zastandw sie, jak mozesz udzieli¢ mu
wsparcia. Na przyktad mozesz mie¢ starszego rodzica, ktéry ma trudnosci ze zrozumieniem
informacji medycznych. W takim przypadku, sprawdz, czy mozesz porozmawiac z lekarzem
telefonicznie. Mozesz pomdc nawet bedac daleko.

Pamietaj o dbaniu o siebie. Aby m&c wspierac tych, na ktorych ci zalezy, musisz rowniez dbac
o wiasne zdrowie fizyczne i psychiczne. Pamietaj o ¢wiczeniach, jedz pozywne positki i znajdz czas
na relaks. Sledz wiadomosci w wiarygodnych zrédtach informacji. Ale jesli zauwazysz, ze podnosi
to twdj poziom stresu, ogranicz konsumpcje medidw.



Pomysl o pomocy finansowej. Jesli mozesz sobie na to pozwoli¢, mozesz rozwazy¢ przekazanie
darowizny zaufanej organizacji, ktéra pomaga na miejscu. Tylko pamietaj, aby sprawdzi¢ wybrang
organizacje przed przekazaniem darowizny. Podczas klesk zywiotowych i w innych trudnych
sytuacjach fatszywe organizacje charytatywne mogg prébowac wykorzystac¢ zyczliwosc ludzi.

Badz dobry dla siebie. Jedli mieszkasz w miejscu, w ktorym wskaznik zakazert COVID-19 jest niski,
gdzie z fatwoscig mogtes otrzymac szczepionke lub mozesz tatwo unikng¢ narazenia, mozesz miec
poczucie winy. Mozesz myslec o braku réwnych szans. Te uczucia sg normalne, ale nie win siebie. Nie
zrobite$ nic ztego.

Otwarcie mow o tym, co czujesz. Jedli zmartwienia majg wptyw na twoje codzienne zycie, w tym
prace, porozmawiaj ze swoim przetozonym. Dzieki temu beda wiedzie¢, przez co przechodzisz i by¢
moze bedg w stanie pomac ci znalez¢ wsparcie. Twéj program wsparcia dla pracownikéw (Employee
Assistance Programme, EAP) réwniez moze zaoferowac ci wsparcie. Moze zaopatrzy¢ cie w informacje
i pomoc ci znalez¢ sposoby na wsparcie rodziny z daleka.

Wspieraj swoj zespol. Jesli jeste$ menedzerem, postaraj sie, aby twoi pracownicy czuli, ze moga sie
do ciebie zwrdéci¢ w trudnych chwilach. W miare mozliwosci miej elastyczne oczekiwania i przypominaj
pracownikom, ze w kazdej chwili moga skorzystac ze wsparcia programu EAP.

Program wsparcia dla pracownikow
Aby uzyska¢ pomoc w radzeniu sobie ze stresem, lekiem lub innymi
uczuciami zwigzanymi z pandemig, skontaktuj sie z EAP. Moze zaopatrzy¢

cie w informacje i pomoc ci znalez¢ sposoby na wsparcie rodziny z daleka.
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Jezeli ty lub kto$, kogo znasz, mysli o samobdjstwie, natychmiast szukaj pomocy. Lista telefondw zaufania znajduje sie na stronie suicide.org. Mozesz tez skontaktowac sie z lokalnymi stuzbami
ratowniczymi.

W przypadku cigzy, braku aktywnosci fizycznej lub schorzenia, skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub zwigkszeniem poziomu aktywnosci.

Program ten nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby natychmiastowej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911

(na terenie Standw Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Program ten nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty.
Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu interesow nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowg przeciwko firmie Optum albo
jej spoétkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie
jego elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkdw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikdéw moze sie réznic¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylgczenia i ograniczenia.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktow sg znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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