Jak przetrwaé narodowg kwarantanne w dobrej

kondycji psychicznej?

Z powodu pandemii koronawirusa SARS-CoV-2 przechodzimy

narodowg kwarantanne — przebywamy w domach, ulice opustoszaty, nasze
dzieci nie chodzg do szkoty a wielu z nas pracuje zdalnie. Ta sytuacja jest
niecodzienna i nowa dla nas — to moze budzi¢ lek ale i catg game innych
emocji.

Oto krotki poradnik, jak sobie radzi¢, aby ten czas przejs¢ spokojnie i w

jak najlepszej kondycji psychicznej.

Dobra organizacja czasu i przestrzeni w domu to duze utatwienie.
Zapewnij domownikom codzienng rutyne — positki o statych porach,
cichy czas na odrabianie lekcji i prace. Nie zapominaj o czasie na
odpoczynek i relaks. Daj sobie przestrzen na wytchnienie i bliskos¢ z
rodzing, wspolne przyjemne aktywnosci, na przyktad gry planszowe albo
ogladanie dobrego filmu. Jesli pracujesz zdalnie, zadbaj o higiene pracy
i przerwy na ,rozprostowanie kosci”. Planujcie razem z rodzing wasze
dni — to ograniczy chaos i niepoko;.

Dbaj o dostep do rzetelnej i sprawdzonej informacji. Bgdz na biezgco
z obecng sytuacja, ale uwazaj na tzw. ,fake newsy”, czyli nieprawdziwe
informacje, ktére mogg wprowadzi¢ w btad. Internetowy portal rzgdowy
(www.gov.pl) i strony Stacji Sanitarno Epidemiologicznych sg zrodtem
sprawdzonych informacji, ponadto znajdziesz tam komunikaty o
nowych zarzadzeniach i obowigzujacych przepisach, do ktérych
nalezy sie stosowaé. Pamietaj, aby zachowaC rownowage pomiedzy
poszukiwaniem informacji a innymi zajeciami w ciggu dnia. Zbyt duzo
ztych wiadomosci moze powodowac nakrecanie spirali niepokoju i leku.

Badz z bliskimi — po prostu bgdz! Postaraj sie¢ by¢ empatyczny i
delikatny wobec swoich bliskich — oni réwniez tak jak ty moga
doswiadczaé trudnosci. Wszyscy czujg stres zwigzany z nagtg zmiang
sytuacji i niepewnoscig — dlatego moga w rodzinach pojawiaC sie
konflikty. Skupmy sie na tym, by je spokojnie rozwigzywac. Szczere i



petne empatii rozmowy z bliskimi poprawig atmosfere w domu i nasze
samopoczucie emocjonalne. Zadbaj o dzieci i 0 ich emocje, wiecej na ten
temat we wpisie na stronie internetowej naszej szkoty: .Strach przed
koronawirusem — jak pomoc dzieciom?”.

Pamietaj o ruchu i aktywnosci fizycznej — majg zbawienny wptyw nie
tylko na ciato, ale i psychike. Codzienna porcja ruchu i déwiczen
aktywizuje takze uktad odpornosciowy. Jesli masz swo¢j ogrod lub
podworko — skorzystaj z tej przestrzeni.

Pomysl o obecnej sytuaciji, jak o szansie na zrobienie tego, czego
nie mogtes zrobi¢ wczesniej z braku czasu. Wykonaj te prace, ktére
wczesniej odktadates na pozniej, zajmij sie swoim hobby, przeczytaj
ksigzki, ktorych nie skonczytes, spedz czas z dzie¢mi i najblizszymi.
Cztowiek zajety ma mniej czarnych mysli.

Unikaj uzywek — picie alkoholu i palenie papieroséw nie sg wiasciwymi
metodami radzenia sobie ze stresem i prowadzg do uzaleznienia! Sg inne
sposoby na roztadowanie napiecia, o ktérych mozesz tu przeczytac.

Jesli ogarnia cie niepokoj a lek dziata paralizujgco, mozesz:

o Oddychac¢ przeponowo, zwolni¢ tempo oddechu i skupi¢ sie na
nim. Nasz oddech ma wptyw na reakcje uktadu nerwowego,
umiejetnie uzywany dziata uspokajajgco.

o Skupia¢ uwage na rzeczywistosci tu i teraz, np. jesli jemy
Sniadanie, skupiamy sie na zmystowych aspektach tego co
robimy, tzn. na tym jakg temperature i smak ma jedzenie, czy ma
przyjemny zapach, jaki ma kolor i wyglad itd. (techniki uwaznosci).

o Stosowaé techniki odwracania uwagi, czyli skupiaC uwage na
czyms innym, niz niepokojace mysli, na przyktad liczy¢ wszystkie
zielone ksigzki na pofce.

» Jesli masz tendencje do zamartwiania sie, sprobuj wyznaczy¢
sobie konkretny czas, w ktérym bedziesz to robi¢ w ciggu dnia, a
W pozostatym czasie zajmij sie czyms$ innym — to rozwigzanie
wymaga psychicznej dyscypliny ale jest skuteczne i mozna sie go
nauczyc.



e Patrz realistycznie na rzeczywistos¢ — planuj i generuj rézne rozwigzania,
ale rownoczesnie miej nadzieje! Pamietaj, ze my jako ludzie, mamy
Swietng umiejetnosc przystosowywania sie do nowych i trudnych sytuacji.
Juz nie raz radzilismy sobie mimo wielu ciezkich doswiadczen.
Wyszlismy z nich, nauczyliSmy sie nowych rzeczy i stalismy sie przez to
silniejsi. Teraz tez tak bedzie.

e Naucz sie odpuszczaé¢ i odpoczywaé¢. Obecna sytuacja jest nowa i
wszyscy uczymy sie w niej funkcjonowac — to generuje stres. Popetniamy
tez btedy, mamy prawo nie by¢ efektywni i skuteczni w stu procentach.
Dbaj o emocje, dzielgc je z innymi. Rozmowa dziata oczyszczajgco. Nie
bdj sie prosi¢ o pomoc, jesli takiej potrzebujesz. Specjalisci pracujacy
w Punkcie Informacyjno-Konsultacyjnym w Gminie Mielnik petnig dyzury
telefoniczne, podczas ktérych mozesz uzyskaé wsparcie i porade.

Przygotowata psycholog

Dominika Zalewska

Dyzury w Punkcie Informacyjno-Konsultacyjnym w Mielniku odbywajg sie
obecnie tylko telefonicznie:

« w godzinach od 12:00 do 16:00 w kazdy pierwszy i ostatni pigtek
miesigca - psycholog Dominika Zalewska, telefon 790 229 334,

« w godzinach od 9:15 do 15:15 w kazdag ostatnig sSrode miesigca —
terapeuta uzaleznien Elzbieta Roszczak, telefon 693 570 205.



