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Techniki uwaznosci przydatne

w domu 1 w pracy w radzeniu
sobie z lgkiem zwigzanym
z epidemig koronawirusa

Czym jest koronawirus?

We wszystkich informacjach medialnych w nowym roku stale
przewija si¢ jedno stowo, ktore jest obecnie w centrum wielu
codziennych wiadomosci — koronawirus, znany rowniez
jako COVID-19. Koronawirusy to duza rodzina wirusow
wywotujacych cata game chordb, od przezigbienia po
powazniejsze schorzenia, ale ten wzbudza szczeg6lng uwage,
poniewaz jest nowym szczepem w rodzinie koronawirusow.

Nieustanne ostrzezenia i informacje dotyczace koronawirusa
mogga powodowac Igk i budzi¢ watpliwosci — czy naprawde
powinnismy si¢ ba¢? Jak mozemy si¢ przygotowac? Jak to
wptlynie na nasze zycie zawodowe? Niezaleznie od tego, czy
robisz plan dla siebie i swojej rodziny, czy jeste§ pracodawca,
ktory zastanawia sig, jak przygotowaé swoje zespoly, mozesz
podejsé¢ do sytuacji na kilka sposobow.

’

Cwiczenie uwazno$ci moze pomoc ci odnalez¢ droge wsrod
przyttaczajacej ilosci informacji o aktualnej sytuacji zwigzanej
z epidemig koronawirusa: Zapoznaj si¢ z faktami, zrozum,
jak mozg dziata w tego rodzaju sytuacjach, dowiedz sig,

jak mozesz spokojnie i racjonalnie si¢ przygotowac, a takze
uswiadom sobie, w jaki sposob przetwarzasz informacje, aby
pomoc w ukierunkowaniu zamierzonych dziatan.

Czy powinni$my si¢ ba¢ koronawirusa?

Od czasu pierwszych doniesien z 31 grudnia 2019 . o
rozprzestrzenianiu si¢ koronawirusa z Wuhan w Chinach
obserwowali$my, jak wirus przekracza granice wielu krajow.
Poniewaz liczba zainfekowanych krajow wcigz rosnie,
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) niedawno podniosta
oceng ryzyka nowego szczepu koronawirusa do ,,bardzo
wysokiego”, co spowodowato nasilony niepokdj zwigzany

Z wirusem.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, czgste objawy
obejmuja podwyzszong temperature, zmeczenie i suchy
kaszel. W przypadku niektorych osob wystepuja takze inne
objawy, natomiast niektorzy nie wykazuja zadnych objawow,
mimo ze sg zarazeni. Wigkszos¢ osob (80%) przechodzi
chorobe nie wymagajac zadnego specjalnego leczenia.

Ale jesli objawy zaczng pojawiac si¢ wsrod twoich
domownikow lub wspotpracownikow, warto wiedziec,

kiedy zadzwoni¢ do lekarza i w jaki sposob zapobiec
rozprzestrzenianiu si¢ choroby. Osoby majace podwyzszong
temperature, kaszel i trudnos$ci z oddychaniem powinny
zadzwoni¢ do gabinetu lekarza, kliniki pomocy dorazne;j

albo oddziatu naglej pomocy po poradg lekarskg. Twoj lekarz
doradzi, czy powinienes$ przyj$¢ na wizyte. Jezeli nie czujesz
si¢ dobrze, nawet jesli Twoje objawy sg tagodne, powinienes$
si¢ odizolowac, zosta¢ w domu i unika¢ innych domownikow,
az wyzdrowiejesz.

Jak tw6j mozg reaguje na informacje o koronawirusie
Wprawdzie reakcja mozgu typu ,,walka lub ucieczka” moze
by¢ pomocng ochrong w potencjalnie niebezpiecznych
sytuacjach, ale moze rowniez wywolywac stany lekowe

w takich przypadkach, jak globalne rozprzestrzenianie

si¢ koronawirusa.

Dlaczego wigc twoj mozg skupia si¢ na zagrozeniach
zwigzanych z koronawirusem, skoro regularny sezon grypowy
dotknat tak wielu? Grypa jest znana. Wszyscy dowiadujemy
si¢ 0 niej na wczesnym etapie zycia, wigc wiemy, czym

jest 1 jak sobie z tym radzi¢ jako dorosli. Nowe wirusy,

takie jak COVID-19, mogg wywotywaé wicksze obawy,

niz te istniejace, a ta niepewnos$¢ moze utatwi¢ moézgowi
zatrzasnigcie si¢ w spirali niespokojnych mysli.



Wprawdzie nalezy mie¢ swiadomos$¢ tego, co si¢ dzieje, jednak
poswigcenie chwili na zrozumienie niespokojnych mys$lach

i emocji moze pomoc ci odkry¢, czy sa oparte na faktach,

czy doswiadczasz reakcji stresowej na niepewno$¢ sytuacji.

Zrozumienie roznicy miedzy nimi moze pomoc ci zachowac
wewngtrzny spokoj, do momentu poznania dodatkowych
faktow.

Ogranicz ilo$¢ konsumowanych medialnych informacji na
temat koronawirusa

Wiekszo$¢ z nas ma przynajmniej jeden ekran przed nami
przez wigkszo$¢ dnia i tatwo wpas$¢ w jeden z dwoch
obozow — tych, ktorzy ogladaja i czytajg wszystkie dostepne
zrodta medialne na temat koronawirusa albo tych, ktorzy
decyduja si¢ catkowicie unikac tego tematu i skupi¢ si¢ na
»przyjemniejszych” rzeczach. Obie reakcje sg poprawne

w obliczu rozprzestrzeniania si¢ nowego wirusa, ale istnieje
rowniez sposob, aby ostroznie potaczy¢ obie metody

i znalez¢ rownowagg.

Uzyskiwanie informacji i aktualizacji na temat koronawirusa
jest wazne, ale ogladanie sensacyjnych relacji w mediach,
ktoére maja za zadanie wywolywacé niepokdj i panike,

moze by¢ destrukcyjne w zyciu prywatnym i zawodowym.
Ustalanie osobistych granic i ograniczanie si¢ do opartych

na faktach, czesto aktualizowanych rzagdowych stron
internetowych moze pomoc ci by¢ na biezaco, nie wywotujac
niepokoju ani zmartwien. Te zrédta to, miedzy innymi:

« Swiatowa Organizacja Zdrowia

*  Ministerstwo Zdrowia

Jak si¢ przygotowac

Waznym elementem uwaznosci jest zaakceptowanie rzeczy
takimi, jakimi sa, przy wyborze reakcji na nie. T¢ samg zasade
mozna zastosowac¢ do obecnej sytuacji. Wprawdzie nie
mozesz zmieni¢ faktu, ze koronawirus si¢ rozprzestrzenit, ale
mozesz wybraé, jak chcesz na to zareagowaé. Opracowanie
planu dla zycia prywatnego i zawodowego moze pomoc ci
zareagowac pewnie i racjonalnie.

Plan w zyciu prywatnym
» Zaopatrz si¢ w leki i jedzenie, aby ograniczy¢ czas
spedzany w miejscach publicznych.

* Przestrzegaj aktualnych zalecen rzagdowych, jesli
czlonkowie rodziny stang si¢ symptomatyczni.

* Prowadz otwarte, bezpieczne rozmowy o uczuciach
twoich i innych cztonkéw rodziny. Moze to pombe
W utrzymaniu spokoju.

Zrédla:
Swiatowa Organizacja Zdrowia, https://www.who.int
Ministerstwo Zdrowia, https://www.gov.pl/web/zdrowie
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Plan w zyciu zawodowym
» Przygotuj si¢ na wypadek koniecznosci pracy zdalne;.
Dbaj o swoj zespot i zachgcaj do korzystania z
dostepnych dni chorobowych.

* Pracodawcy powinni rowniez stworzy¢ bezpieczne
przestrzenie otwartej, bezstronnej rozmowy na
COVID-19, aby poprawi¢ samopoczucie pracownikow.

o Jedli kaszlesz lub kichasz, zakryj usta i nos i uzyj
serwetki zamiast dloni.

* Uzywaj chusteczek nasaczonych alkoholem, aby
zdezynfekowac przestrzen robocza, telefon i inny
sprzet, ktorego dotykasz.

* Unikaj dotykania twarzy dlonmi.

Zachowaj spokdj (i czujnosc)

Trudno jest ignorowac pilne wiadomosci i spanikowane
reakcje na koronawirusa na catym $wiecie, ale uwazne
podejscie do sytuacji moze pomoc tobie, twojej rodzinie

1 miejscu pracy reagowac i planowac spokojnie i racjonalnie.
Skoncentruj swoja uwagg na swoich mys$lach i uczuciach

na temat sytuacji. Pamigtaj, ze twoj umyst bedzie cheiat
,zakrecic si¢” niespokojnymi myslami, poniewaz jest to
NOWY Szczep Wirusowy.

Ale zamiast ba¢ si¢ koronawirusa, dowiedz si¢ jakie sa

jego objawy, jak oceni¢, czy kto$, z kim si¢ kontaktujesz

je przejawia i przygotuj plan zarowno w pracy, jak i w

domu. Strony Ministerstwa Zdrowia, Swiatowej Organizacji
Zdrowia i inne renomowane zrodta, ktore nie sensacjonalizujg
tematu, sg dostarczaja prawdziwych faktow na temat
aktualnej sytuacji zwigzanej z epidemig koronawirusa.

Beda rowniez zawieraty najbardziej aktualne instrukcje, jak
zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i innym w tym wyjatkowym
sezonie grypowym i chorobowym.

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 Stanow
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac¢ si¢ 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 zwiazanych z sytuacjami, ktore moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktorych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkow rodziny ponizej 16 r.z., moga nie by¢ wszedzie dostgpne i podlegaja zmianie bez weze$niejszego powiadomienia. Do$wiadczenie i
wyksztalcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikow moze si¢ rozni¢ w zalezno$ci od wymagan kontraktowych albo przepisow obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywaé

wylaczenia i ograniczenia $wiadczen ubezpieczeniowych.
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