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Niezbedni
pracownicy:
Sprawdz, jak
sobie radzisz

Po trzech latach, ponad 485 milionach
potwierdzonych przypadkdéw, 6 milionach zgonow

i 11 miliardach podanych dawek szczepionki,
globalna pandemia COVID-19 wydaje si¢ wreszcie w
duzej mierze pod kontrola.' Niezaleznie od tego, czy
jestes$ niezbednym pracownikiem w opiece zdrowotne;j,
czy w innej kluczowej roli, dzigkujemy za pomoc,
ktora pozwolita nam osiagnac ten punkt.

Mamy nadziejg, ze radzisz sobie dobrze i masz trochg
wolnego czasu od wiru pandemii na refleksjg, relaks

i zresetowanie. Teraz, gdy pandemia zmienia si¢ w
epidemig, mozesz czu¢ ulge. Badz dumny ze swojego
wktadu i osiagnig¢ jako niezbedny profesjonalista
pracujacy w jednym z najtrudniejszych okresow w
najnowszej historii.

Jednak w wyniku przewleklego stresu w miejscu pracy
1 narazenia na traume istnieje mozliwos¢, ze mozesz
odczuwac stres lub mie¢ trudnosci z funkcjonowaniem
w zyciu spotecznym, zawodowym lub rodzinnym.
Mozesz réwniez odczuwacé wplyw kryzysu poprzez
zaburzenia zwigzane ze stresem, zmegczenie

wspotczuciem lub wypalenie, ktére moga objawic¢ si¢ po

fakcie, jako naturalne mechanizmy reakcji organizmu
na stres, ktory powraca do poziomu produkcji hormonu
stresu sprzed okresu przewleklego stresu.

Majac to na uwadze, zastandw sig, jakie moga by¢ twoje
potrzeby w zakresie regeneracji, zdrowia i dobrego
samopoczucia, jako osoby, ktdra narazata wlasne
bezpieczenstwo w obliczu pandemii.

Jesli czujesz sig przygngbiony, wiedz, Ze nie jestes

sam. Pracownicy stuzby zdrowia i inni kluczowi
pracownicy doswiadczyli wzrostu stanéw Igkowych,
depresji 1 innych probleméw ze zdrowiem psychicznym
podczas pandemii. Skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem
lub specjalista ds. zdrowia psychicznego, aby uzyskac
pomoc w ocenie 1 leczeniu.

Teraz jest rdwniez dobry moment na zrobienie sobie
przerwy 1 sprawdzenie ogdlnego stanu zdrowia
fizycznego 1 dobrego samopoczucia. Pierwszym krokiem
jest oczywiscie zaczecie od podstaw - odpowiednia ilo$¢
snu, regularne ¢wiczenia 1 zdrowa dieta.



Zaleca si¢ rowniez, aby by¢ na biezaco ze
szczepieniami, testami 1 badaniami przesiewowymi

w kierunku COVID-19, a takze innych chorob

lub infekcji. Jak zapewne dobrze wiesz, istotnym
elementem zachowania zdrowia jest wczesne
wykrywanie i leczenie problemow. Sprawdz wigc, czy
twoje badania profilaktyczne sa aktualne.

W zaleznosci od aktualnego stanu zdrowia,

wieku 1 plci istnieja zalecenia dotyczace badan
przesiewowych, ktore nalezy wzia¢ pod uwagg.
(Uwaga: Ogo6lne wytyczne dotyczace zalecanych
testow przesiewowych i szczepionek w zaleznosci
od wieku 1 plci mozna znalez¢ na stronie My
HealthFinder Departamentu Zdrowia i Opieki
Spotecznej Standéw Zjednoczonych).

Sprawdz tez swoj status szczepien. Nawet jesli
najgorszy okres pandemii prawdopodobnie jest juz za
nami, COVID-19 i potencjalne inne infekcje wirusowe
pozostaja. Jesli chodzi o COVID-19, szczepienia
skutecznie zapobiegaja zakazeniom, powaznym
zachorowaniom i §mierci. Mimo ze niektdre osoby,
ktore sa w petni zaszczepione, maja przetomowe
przypadki zakazenia wirusem COVID-19, wigkszos¢ z
nich ma jedynie fagodne lub umiarkowane objawy.

Kolejna korzyscia ze szczepienia jest mniejsze ryzyko
wystapienia dtugotrwatych objawow COVID-19.?

W niektorych przypadkach, nadal badanych przez
naukowcow, chorzy zgtaszaja nowe, powracajace

lub utrzymujace si¢ problemy zdrowotne po ponad
czterech tygodniach od pierwszego zarazenia.
Dotyczy to 0sob, ktore poczatkowo miaty tagodna lub

bezobjawowa ostra infekcje.** Pacjenci zglaszaja rozne
kombinacje objawow, w tym trudnosci w oddychaniu
lub dusznos$¢, zmgezenie, trudnosci z mysleniem, bol
w klatce piersiowej lub brzuchu, kotatanie serca, bol
stawow lub migs$ni, biegunke, zmiany w postrzeganiu
zapachu lub smaku itp. (Uzyskaj petna list¢ objawow i
tymczasowe wytyczne Centers for Disease Control and
Prevention dla pracownikow stuzby zdrowia).

Jako niezbedny profesjonalista, prawdopodobnie juz to
wszystko wiesz. Majac to na uwadze, przyjmij to jako
delikatne przypomnienie, aby zadba¢ rowniez o siebie.

Jesli potrzebujesz troche wiecej wsparcia,
skontaktuj si¢ ze swoim Programem
wsparcia dla pracownikow.
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