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PODCAST WSPOLNIE
W PRZYSZLOSC:

Dtugoterminowe skutki
emocjonalne i behawioralne
COVID-19

W trzecim odcinku podcastu Optum Wspdlnie w przysztos¢
dr. Dylan Ross rozmawiat z dr. Benem Millerem. Dr Miller
jest psychologiem klinicznym i dyrektorem ds. strategii w Well Being Trust,
organizacji zajmujacej sie poprawa zdrowia psychicznego, spotecznego

i duchowego w Stanach Zjednoczonych. Omaoéwili ostatni raport Well Being

Trust dotyczacy ,$Smierci z rozpaczy”w wyniku COVID-19.

,Smierc¢ z rozpaczy” odnosi sie do zgondw w wyniku naduzywania narkotykdw
i alkoholu oraz samobdjstw. Miedzy 2017 a 2018 rokiem zmarto w ten sposéb
okoto 150 000 oséb. COVID-19 moze znacznie podnies¢ te statystyki, biorgc
pod uwage spowolnienie gospodarki, wzrost bezrobocia i utrate wiezi

spotecznych. Ale, jak mowig dr. Ross i dr. Miller, ta sytuacja stwarza rowniez

okazje, aby troszczyc sie o siebie nawzajem na nowe sposoby:

DR. BEN MILLER

Wyciagnij reke

e Uwazaj na oznaki, ze bliska osoba zmienia swoje przyzwyczajenia. Oczywiscie
wszyscy musielismy zmieni¢ swoje nawyki w zwigzku z COVID-19. Ale czy przestata
robi¢ rzeczy, ktére normalnie przynosza jej zadowolenie lub relaks, takie jak czytanie
lub spacery? Jedli tak, zacznij rozmowe.

e Zapytaj, jak sie czuje i badz gotowy do wystuchania. Jesli ktos nie radzi sobie dobrze,
odpowiedZ moze byc¢ trudna do ustyszenia. Ale pamietaj, ze wystuchanie jej jest
najwazniejsza rzecza, jakq mozesz zrobi¢. Reaguj z empatia, nie osadzaj ani nie prébuj
wywotac¢ wstydu. Daj jej do zrozumienia, Ze jeste$ przy niej. Jesli potrzebuje wiecej
pomocy, niz jestes w stanie udzieli¢, istniejg zasoby, takie jak infolinie kryzysowe
i specjalisci od zdrowia psychicznego, do skorzystania z ktérych mozesz ja zachecic¢.*



Wez pod uwage, ze nie wszyscy sa w takiej samej sytuacji

e Jedli doswiadczasz uczucia izolacji i braku wiezi, wiedz, ze dla innych - na przyktad oséb cierpigcych na choroby przewlekte
lub z pewnymi problemami ze zdrowiem psychicznym - moze to by¢ norma. Pomysl o tym, jak mozesz nies¢ empatie dla
innych, ktérzy moga czu¢ sie samotni nawet w normalnych czasach.

e Wiemy, ze rasizm strukturalny ma wptyw na zdrowie psychiczne. Potrzebne sa rozwiazania strukturalne: nie tylko
zwiekszenie dostepu do opieki, ale takze rozwigzanie problemu nieréwnosci w zatrudnieniu, edukacji, mieszkalnictwie
i nie tylko. Nie mozna zajac sie zdrowiem psychicznym nie biorac pod uwage zrodet bolu u wielu osob.

Wsparcie rozwigzan na kazdym poziomie

e Na szczeblu politycznym dr Miller wzywa do radykalnych zmian i szerszych inwestycji w system opieki psychiatryczne.
Pracodawcy mogga rowniez odegrac pewna role, wybierajac kompleksowe ubezpieczenie, ktore zapewnia pracownikom
dostep do opieki psychiatrycznej, gdy jej potrzebuja.

e S3tezrozwigzania na mniejsza skale. Jako rodziny mozemy czesciej prowadzi¢ niezreczne rozmowy. Na przyktad, mozemy
zapytac przy stole, jak kazdy naprawde sie czuje. Jako jednostki pamietajmy, aby dbac¢ o naszg psychike tak samo jak
0 nasze ciata. Mozemy mie¢ dla siebie empatie w tej bezprecedensowej sytuadji.

* Jesli masz mysli samobojcze, pamietaj, Ze nie jestes sam. Aby uzyskac pomoc i wsparcie, zadzwor do Centrum Wsparcia dla
Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego pod numer 800 70 22 22 lub wejdZ na strone liniawsparcia.pl, aby skontaktowac sie
na czacie z infolinig kryzysowa.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw
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 intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
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 cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylgczenia i ograniczenia.

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