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~Wyczerpujace”
doswiadczenie

Podréz jednej kobiety przez
pandemie i dtugi COVID
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Po dwdch latach pandemii chceieliSmy ustyszed, jak radzg sobie kobiety

na catym Swiecie. ZaprosiliSmy do podzielenia sie swoimi historiami
kilkanascie kobiet, w tym Yusre Benhalim, ktdra jest z wyksztatcenia
psychiatrg i pracuje na stanowisku starszego krajowego dyrektora
medycznego w Optum. Opowiedziata nam, jak COVID-19 wptynat na
nig osobiscie i co zaobserwowata w swojej roli zawodowej w okresie,
ktory nazwata ,wyczerpujagcym”i ,nieustepliwym”.

Jakie byto twoje doswiadczenie podczas pandemii COVID-19?

Jako psychiatra widziatam znaczacy wptyw COVID-19 na naszg
spotecznos¢ w catym kraju. Miatam, i nadal mam, okazje prébowac
znalez¢ sposdb, w jaki mozemy sobie nawzajem dodawac skrzydet,
poprawic¢ innym ich samopoczucie i pomagac im zy¢ petnym, zdrowym
zyciem, na jakie zastugujg. W miare rozwoju pandemii zauwazytam,

ze liczba os6b zmagajacych sie z naduzywaniem substancji, depresja,
lekiem, niebezpiecznymi myslami i stratg wcigz rosnie. Widziatam
ogromne pietno, jakie pandemia odcisneta na dzieciach i mtodziezy,
a takze naich rodzinach. To byto niepodobne do niczego, co
kiedykolwiek widziatam. Osobiscie, z wtasng rodzing, moje obowigzki
rosty. Mieszka ze mng moja mama, ktéra jest starsza. Pandemia
znacznie utrudnita mi radzenie sobie z codziennymi zadaniami
zwigzanymi z zakupami spozywczymi, zatatwianiem sprawunkow,
umawianiem sie dla niej na wizyty lekarskie i dbaniem o wszystko, gdy
jednoczes$nie pracowatam na petny etat. Wszystko przeksztatcito sie
w obowigzek, ktory teraz musiatam uniesé, jednoczesnie zachowujgc
Srodki ostroznosci przez zakazeniem COVIDem. To wszystko byto
zupetnie inne niz zycie, jakie znaliSmy przed COVIDem.

Duza czes$¢ mojego doswiadczenia z pandemig miata miejsce,
gdy sama zachorowatam na COVID. Stato sie to pod koniec marca
2020 r,, zanim ludzie w ogdle uwierzyli, ze COVID istnieje lub
wiedzieli, ze istnieje w moim stanie. Bytam chora przez okoto szes¢
tygodni z objawami, ktorych nigdy wczesniej nie miatam. Potem,
niespodziewanie, okazato sie, ze choruje na dtugotrwaty COVID.
Miato to jeszcze trwalszy wptyw na mnie niz poczatkowa infekcja.
Od tego czasu moje zdrowie i moje ciato nie sg juz takie same.
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Jak dtugotrwaty COVID wptynat na twoje zycie?

Zawsze bytam bardzo wysportowana, a aktywnos¢ fizyczna byta
moja terapig przez cate zycie. Dzieki temu przesztam przez szkote
medyczng, przez cate moje medyczne szkolenie i jest to cos,

co naprawde, naprawde sprawiato mi przyjemnos¢. Od kiedy
miatam COVID, naprawde nie jestem w stanie osiggnac fizycznej
wytrzymatosci, jakg miatam przez cate zycie. Oddycham teraz inaczej.
To moze wydawac sie niewazne, ale ruch byt duza czescig mojego
codziennego zycia. To byt moj gtowny sposob na radzenie sobie ze
stresem. W ten sposob dbatam o zdrowie mojego ciata. I to byto
naprawde cos, co byto wazne dla mojego dobrego samopoczucia
psychicznego i emocjonalnego. ... Sg dni, w ktérych wcigz zmagam
sie ztapaniem oddechu lub dosSwiadczam uporczywego zmeczenia.
Mysle, ze wiele 0sob po prostu probuje sie czasami zmuszac do
powrotu do normalnosci po zakazeniu COVIDem i rozwinieciu
dtugotrwatego COVIDu. Potrzebujemy ciggtej edukacji i badan,
ktére pomogg nam lepiej zrozumiec te chorobe i jej wptyw na nasze
zdrowie i zycie. Mam zaszczyt by¢ adwokatem dla oséb zmagajgcych
sie z dtugotrwatym COVIDem i mam nadzieje, ze wiedzg, ze nie sg
osamotnieni w swoim doswiadczeniu i ze zastuguja na wsparcie
podczas catej swojej podrozy.

W tym czasie probowatas pogodzic¢ wtasne zdrowie, prace i wsparcie
matki. Czy uwazasz, ze COVID w ré6zny sposob wptynat na mezczyzn
i kobiety pod wzgledem rél lub obowigzkéw?

Tak, mysle, ze jako kraj widzieliSmy, jak wiecej kobiet opuszcza site
robocza, aby by¢ gtéwna opiekunkg w domu, albo dla swoich dzieci,
albo innych osdb pozostajgcych na utrzymaniu. Chociaz mezczyzni

i kobiety dzielg wiele rol, kiedy zaczeliSmy stysze¢ wiecej wiadomosci

i statystyk na temat porzucania kariery przez kobiety, stato sie bardziej
oczywiste, ze pandemia nie wptywa jednakowo na mezczyzn i kobiet,
kiedy chodzi o rynek pracy. Jako jednostki kazdy z nas inaczej reaguje
na zmiany i stres, wiec nie ma jednego uniwersalnego doswiadczenia
opartego na ptci. Kiedy jednak przyjrzymy sie troche blizej, zauwazymy
zmiane w trendach. Jest prawdopodobne, ze w zwigzku ze wszystkimi
zmianami podczas pandemii kobiety borykajg sie teraz z objawami
depresji i leku. WidzieliSmy zmiany we wzorcach picia, wirtualne happy
hours i ,kwarandrinki” byty gloryfikowane online i normalizowane jako
sposob radzenia sobie z sytuacjg. Mysle, ze wiele kobiet zmagato sie

z dzwiganiem ciezaru wszystkich obowigzkow, ktére na nie spadty,
poswiecen, ktore poniosty, porzuceniem kariery i potencjalnie siegaty
po substancje takie jak alkohol jako sposob radzenia sobie.

Nie oznacza to, ze mezczyzni rowniez nie stojg w obliczu tych zmagan.
Wiele oséb, mezczyzn i kobiet, stracito prace. Ale wiemy, ze sposob,

w jaki mezczyzni radzg sobie i jak mezczyzni okazujg swoje trudnosci,
moze roznic sie od tego, jak robig to kobiety. W kraju moze by¢ wielu
mezczyzn, ktorzy zmagaja sie z problemami, ale niekoniecznie o

tym mowig i nie szukaja pomocy z powodu napietnowania. Moga nie
Cczuc, ze majg bezpieczng przestrzen, aby okazac stabosc i powiedziec
innym, przez co przechodzg. ... Mam nadzieje, ze bedziemy mogli nadal
przetamywac napietnowanie. Ze nadejdzie dzien, w ktorym bedziemy
otwarci na kazdego, kto czuje potrzebe, zeby powiedziec: ,Jest mi
ciezko i potrzebuje pomocy”. Mam rowniez nadzieje, ze skorzystamy

z szansy, aby pomoc im w sposéb, ktéry wezmie pod uwage ich sytuacje.
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Czy zauwazytas, ze ludzie szukaja wiekszego wsparcia, albo ze
Swiadomos¢ na temat zdrowia psychicznego wzrosta podczas
pandemii?

Jedna z najlepszych rzeczy zwigzanych z pandemig jest to, ze
widzieliSmy, jak wiele osob kontaktuje sie z behawioralng opieka
zdrowotna. Sg to osoby, ktére nigdy wezesniej nie identyfikowaty sie
jako cierpigce na zaburzenia zdrowia psychicznego lub naduzywajgce
substancji odurzajacych i ktore po raz pierwszy szukaty pomocy -
niezaleznie od tego, czy chodzito o kontakt z terapeuta, lekarzem lub
psychiatra, czy o wizyte w szpitalu. W dzisiejszych czasach po prostu
0 pomoc zwraca sie o wiele wiecej osob. Ciesze sie, ze przetamujemy
pietno, jakie cigzyto na zdrowiu psychicznym i ze ludzie w koncu robig
krok do przodu. WidzieliSmy réwniez, ze osoby, ktore byty juz leczone
przed pandemig, czesciej siegaty po opieke. Na przyktad czesciej niz
wczesniej zaczety chodzi¢ na terapie. W pewnym sensie, gdy stresory
pandemii nasilaty sie, ludzie byli w stanie uzyskac¢ wsparcie i opieke,
ktorych potrzebowali.

Czego nauczytas sie o sobie w tym czasie?

Myslatam, ze jestem bardzo cierpliwg osobg i bytam nig pod wieloma
wzgledami, ale ostatnie kilka lat naprawde sktonito mnie do siegania
gtebigj niz kiedykolwiek. Mysle, ze nauczytam sie rowniez, ze nie

jestem tak otwarta, jak myslatam. Naprawde musiatam nauczy¢

sie akceptowac rzeczy, ktorych nie moge kontrolowac, z nowym
poziomem uwaznosci. Musiatam zastanowic sie, kim jestem, kim chce
by¢ijak zyje. To byto dla mnie bardzo dobre doswiadczenie edukacyjne
i sposob, w jaki nauczytam sie praktykowac empatie dla siebie. Wiesz,
ja tez jestem cztowiekiem i nawet jako psychiatra moge od czasu do
czasu przechodzi¢ przez trudny okres.

Jestem troche introwertykiem, co jest troche ironiczne, biorgc pod
uwage, ze zostatam lekarzem, a doktadniej psychiatra. Jako introwertyk
przez lata nauczytam sie wielu umiejetnosci, jak komunikowac sie
zinnymi, a przede wszystkim, jak nawigzywac z nimi kontakt, aby

im pomac, aby im stuzy¢. Mysle, ze jedng rzeczg, ktora byta bardzo
pouczajgca w ciggu ostatnich dwoch lat, jest sita tych potaczen, ktora
podnosi mnie na duchu - mozliwos¢ nawigzywania kontaktow z innymi
ludzmi, czasami stawiania siebie na pierwszym miejscu i bycia odbiorca
wartosci wyptywajgcych z dobrych zwigzkéw. Mysle, ze wszyscy
potrzebujemy ludzi wokot siebie, zarowno lokalnie, jak i globalnie.

W idealnym Swiecie naprawde troszczylibySmy sie o siebie i szczerze
dbalibySmy o siebie nawzajem. Bez wzgledu na réznice w naszych
Sciezkach zyciowych, naszych kulturach i naszej geografii, idealnie
wszyscy bylibySmy zjednoczeni przez poczucie wspolnoty ze soba.

Jak sie czujesz patrzac w przysztosc¢?

Mysle, ze jedng z najwazniejszych rzeczy, ktérych sie nauczytam, jest brak
oczekiwan, brak harmonogramu. Wspaniale jest miec liste rzeczy do
zrobienia i optymistycznie patrze¢ w przysztosc. Ale naprawde dosztam
do punktu, w ktérym nie mam zadnych oczekiwan, a moze po prostu
spodziewam sie nieoczekiwanego. Oczekuje, ze wszystko bedzie sie
zmienia¢ i moge to zaakceptowac z wdziekiem i empatig. Jeden z moich
pacjentow wiele lat temu powiedziat mi, zebym nie probowata zmagac
sie z problemami krok po kroku, poniewaz czasami moze to by¢ zbyt
trudne. Powiedziat, zebym zamiast tego sprobowata ,p6t kroku naraz”.
Jestem bardzo wdzieczna za dar, ktory mi dat z takg perspektywa. Nigdy
nie rozumiatam, jak madre sg te stowa tak bardzo, jak teraz.
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> Postuchaj, co inne kobiety powiedziaty o tym,
jak pandemia wptyneta na ich zycie.

Obejrzyj wideo na stronie optumeap.com.

Zapytaj sie, jak sie czujesz.

Jesli pandemia byta dla ciebie stresujgca — lub przechodzisz przez inne trudne sytuacje lub
masz problemy ze zdrowiem psychicznym — zwrd¢ sie po wsparcie. Twoj program pomocy
dla pracownikow jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, aby cie stuchac i
odpowiednio pokierowac.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Standw Zjednoczonych), albo
pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program 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 sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom 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 cztonkow rodziny
ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie réznic
w zalezno$ci od wymagan kontraktowych albo przepisow obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac wytaczenia i ograniczenia Swiadczen.
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