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[bookmark: 1]Steps to take when you feel under pressure and stress. 

We are all finding things difficult at the moment. The Government is taking measures to control 
the  spread  of  the  virus,  which  includes  a  clear  message  to  work  from  home  where 
possible.  We, however, like our colleagues in the NHS, are not the general public and as such 
play  a  critical  and  valued  role  which  for  most  of  us  that  means  continuing  to  be  out  in  our 
communities, or continue working to support those in these public facing roles. 

It’s understandable that there wil  be times when you are worried or anxious – you are only 
human - and you are not alone. Everyone will be worried to some degree.  We can’t make the 
feelings go away but would like to share some simple tips on how we can stay well and support 
each other as this crisis continues. 

What might help? 

Simple things will make a difference.  They are the very things we are most likely to stop doing 
in times of pressure, but the things we need to do to help each other and make sure we are 
looking after ourselves. This means you need to: 

•  Take regular breaks and make sure you use them for rest. 
•  Refuel: drink, eat. 
•  Be kind to yourself and each other – situations like this bring our best and worst days. 
•  Connect  with  people  at  work  –  have  a  couple  of  5–10-minute  Check-ins  each  day. 

Prioritise making it happen. You are not responsible for the whole of society. You can only 

do  so  much.  (If  you  are  working  remotely  consider  a  virtual  coffee  break  with  your 

colleagues for 15 minutes each day; anyone who is free can call or Skype in to keep in 

touch). 

Control what you can control 

Personal availability: Create a clear divide between work and personal time. Whilst you may 
have agreed with your line manager that you will work different or more flexible hours whilst 
at home, it doesn’t mean you should be available 24 hours a day. Not every role allows this, 
but  wherever  possible,  make  sure  that  when  you’re  not  working  you’ve  logged  off  from 
systems and aren’t continually checking messages – give yourself space to unwind. 

Your impact on others: If you’ve been working earlier or later than the rest of your network 
since working from home, make sure they are aware that you don’t expect them to be working 
and responding outside of their normal hours too. This is particularly relevant to those who are 
more junior, or report to you, as they may find it difficult to push back – make sure you give 
them the space to separate work from home life. 

Social media:  There is good and bad – it can be helpful to reach out, connect and find 
support, but it can also provide a distorted and sometimes inaccurate picture of what’s 
actually going on.  Try to reduce your overall exposure to social media – Think about how it 
makes you feel and find your own balance. 
  
News updates:  Set specific and time-framed periods to look at the news, e.g. 10 minutes 
twice daily. Consider using the press conferences. 
  
Try to maintain a routine:  As far as possible, try to keep your usual routine and participate 



[bookmark: 2]in usual activities, even if you have to be a bit creative, e.g. virtual coffee with a friend, 
watching a family film and chatting about it by WhatsApp as it takes place, doing a workout 
in the garden or indoors. 
  
Think of life one day at a time: What can you do to stay in the moment? – use mindfulness 
techniques (mindfulness). 
  
Reach out: Ask for help if you need it. 
   
Don’t try to stop and control worrying thoughts…it’s impossible 
  
Worrying thoughts are normal and we can’t suppress them. But we can avoid going down 
the rabbit hole. Strategies that might help include changing our relationship with those 
thoughts by noticing them and using strategies such as: 

•  Distraction (see below). 
•  Putting mindfulness into practice. 
•  Sharing your thoughts to normalise them: talk to others about your thoughts and feelings. 

This in itself may help. 

•  Completing a gratitude journal where you identify 3 things each day that you are grateful 

for. Gratitude is a great antidote for anxiety as it is (almost) impossible to feel both things 

at the same time. 

•  Challenging (re-framing) the thoughts, e.g. my mum is going to die, what if I get it and die, 

how will my kids cope, what will my funeral be like... Look at the balance of evidence for 

the REAL rather than mind-created risk. then reframe it, e.g. the story I’m telling myself is: 

I am going to die and my children will be left without a mother, and compare this with the 

reality: It is unlikely I will die; I am relatively young and have no other health problems.  

Why not sign-up for free mindfulness resources with Breathworks. 'The Quiet Place - for Key 
Workers'  site  holds  virtual  calming  mindfulness practices,  aimed  for  stressed  key workers, 
where you can come for support and a moment of calm.  

Microskill: distraction 

Distraction is a useful short-term way of stopping ourselves getting too caught up in negative 
thoughts or worries about an unknown future. Use it when you are finding it difficult to stop 
thinking or worrying. It does not involve trying to suppress negative thoughts, but instead helps 
you to actively focus your attention on a different activity. 

Types 

of 

distraction 

Examples 

activity 

Go for a walk or bike ride; put on the radio and dance; 

Exercise 

and  walk briskly up the stairs; stretch or do yoga; go for a 

activity 

jog; do some vigorous cleaning. 

Draw, paint or sculpt; write in your diary; sing; play a 

Be creative 

musical instrument; knit; sew; carry out a DIY project. 
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of 

distraction 

Examples 

activity 

Phone or text a friend; help someone else; have a hug 

Connect 

with  from someone special; talk about your problems with 

others 

someone you trust; call a helpline. 

Take  a  bath  or  shower;  stroke  a  pet;  have  a  warm 

Soothing 

and  drink;  have  a  massage;  listen  to  soothing  music; 

calming 

practice  meditation,  mindfulness  or  relaxation 
activities. 

Send an important email; spend 10 minutes tidying or 

Constructive 

organising;  cook  or  bake;  garden;  write  a  'to-do'  list; 

activities 

volunteer your time. 

Do  a  puzzle,  crossword  or  sudoku;  play  solitaire, 

Activities  requiring  computer games or apps; watch a movie or a funny 

concentration 

video clip. 

Shave,  shower,  paint  your  nails;  apply  some 
moisturiser; put on your favourite clothes; write down 

Self-care 

something you like about yourself and something you 
are grateful for. 

Clench an ice-cube; sprint for 30 seconds on the spot; 

Release 

snap a band on your wrist; punch a pillow or a punch-
bag; listen to loud music. 

  

What if I need more help? 

You are not alone. There is support – please seek it if you feel you need it: 

•  Blue Light Champions  - see a list of Blue Light Champions or Mental Health First 

Aiders - who can mentor you and put you in touch with the right people, a friendly voice 

at the end of the phone when you need some extra support. 

•  Contact our employee assistance provider for Counselling and advice (0800 028 0199 - 

available 24 hours a day, 365 days a year). 

•  Occupational Health Unit services. 
•  Peer support groups.  
•  Police Treatment Centres. 
•  TRiM - Trauma Risk Management. 
•  Email the HR Policy and Wellbeing team. 
•  Read more on our Connect pages in the Wellbeing Hub. 

 




    

  

  
