Jak radzi¢ sobie w czasach kwarantanny ?

Z powodu zagrozenia epidemiologicznego w naszym zyciu spotecznym
stopniowo pojawia sie coraz wiecej ograniczen, utrudnien, obcigzen, rowniez obaw
i niepokojow. Samo pojawienie sie epidemii koronawirusa mogto obudzi¢ w nas
strach, nigdy wczesniej bowiem nie spotkaliSmy sie z zagrozeniem na takg skale.
Wszystkim nam moze by¢ trudno odnalez¢ sie w niespodziewanie zmienionych
realiach, mogag zaktywizowac¢ sie nasze leki. Sytuacja nie jest wesofa, ogranicza
nas, odbiera nam przyjemnosci, tworzy zagrozenie ekonomiczne.

Jak przetrwac ten okres, gdy prébujemy okietznac te dziwng, nowg rzeczywistosc?

1. Zadbajmy o siebie

By obnizy¢ swdj lek czy napiecie, porozmawiajmy z kims bliskim, kto nie wpada w panike.
Warto zachowaé rozsgdek, umiar, szuka¢ dobrych wiadomosci. Nie angazujmy sie w
rozmowy nakrecajgce niepokdj. Bgdzmy tuz obok siebie, zadbajmy o czas, w ktérym mozna
porozmawiaC o tym, co jest da nas trudne i niezrozumiate. Warto stara¢ sie uswiadamiac
sobie pojawiajgce sie leki, mie¢ kontakt z wtasnymi uczuciami i na tyle, ile to mozliwe
kontrolowac je. Mys$Imy czesciej o tym, na co mamy wptyw, nie zamartwiajmy sie tym, co
jeszcze sie nie wydarzyto. Starajmy sie tez nawzajem siebie zrozumieé, nie ocenia¢ innych
zbyt pochopnie, nie obwiniaé, oskarzac, narzeka¢. Bgdzmy dla siebie tagodni i zyczliwi w tym
naprawde trudnym czasie i pamietajmy, ze nie musimy by¢ Ideatami - idealnymi rodzicami,
partnerami, matzonkami czy perfekcyjnymi "gospodyniami" . Odpocznijmy.

2. Ograniczmy korzystanie z kanatéw informacyjnych

Zwroémy uwage na to, jak funkcjonujemy w tej nowej rzeczywistosci. Czy nieustannie
rozmawiamy przez telefon o zagrozeniach, zaglgdamy na portale internetowe sprawdzajgc
wszystkie newsy, zostawiamy odbiorniki wtgczone na kanale informacyjnym? Ciggte
karmienie sie niepokojgcymi informacjami moze powodowa¢ wzrost napiecia i poziomu
stresu.

Badzmy uwazni na to, jak czesto oglgdamy portale czy kanaty informacyjne i do jakich tresci
mamy dostep. Wybierajmy rzetelne, wiarygodne zrédta informacji, poszukujmy pozytywnych
statystyk i informacji. Unikajmy przekazywania zastyszanych ale niepotwierdzonych tresci
z niepewnych zrédet. Nie ulegajmy sami fake newsom. Narzu¢my sobie ograniczenie: do
jakiego czasu maksymalnie (godzine? czy potrzebujemy dtuzej?) poswiecimy uwage w ciggu
dnia na zdobywanie nowych informacji o koronawirusie.



3. Rozplanujmy sobie czas na najblizsze dni

Podejdzmy zadaniowo do problemu, szukajmy rozwigzan, planujmy. Moze warto nauczy¢ sie
czego$ nowego? Wazne, zebySmy nie ulegli lenistwu — przed serialami, w Internecie. Je$li
wiem, ze przez najblizszy tydzieh bede musiat by¢ w domu, to najgorszg rzeczg jest lezenie
w t6zku do dziesigtej, a potem =zastanawianie sie, co bede robit z tym dniem.
Zagospodarujmy czas jak najlepiej. Uwzglednijmy w swoich planach prace, nauke z dzie¢mi,
ale tez rozrywke, aktywnos¢ fizyczna, spedzanie czasu wspdlnie - ale i czasu dla samego
siebie (podzielmy obowigzki, zabezpieczmy mozliwos¢ odpoczynku). Starajmy sie nie
zmienia¢ w sposob znaczacy dotychczasowego rytmu dnia. Rutyna pomaga poczuc sie
bezpieczniej i utrzymaé¢ w pewnym stopniu poczucie kontroli i wptywu na naszg obecng
sytuacje. Daje nam to poczucie, ze robimy co$ sensownego, a czas nie przecieka przez
palce. Kazda sytuacja, w ktorej funkcjonujemy w jakiejs rutynie daje nam pozytywne
wzmocnienie.

4. Pamietajmy o aktywnosci fizycznej i dotyku

To niezwykle istotne w redukcji stresu i napiecia. Je$li mozna - wyjdzmy z psem, na spacer,
na rower, pobiegajmy. Gdy nie wolno wychodzi¢ - znajdZzmy instruktaze do ¢wiczeh w domu,
Sciggnijmy aplikacje zwigzane z gimnastykowaniem sig, wykorzystajmy zapomniany rower
stacjonarny albo skakanke, sprobujmy zumby z domownikami, poszukajmy aktywnosci, ktéra
najbardziej nam odpowiada. Z dzie¢émi mozesz robi¢ masazyki, turlac¢ sie, czotga¢, wspinag,
tworzy¢ tory przeszkod, przytulac i co tylko chcesz (zresztg maluchy majg w tym zakresie
nieograniczong wyobraznig).

5. Zadbajmy o jakos¢ wspodlnego czasu z najblizszymi

Wazne, zeby w tej trudnej sytuacji utrzymywacC dobre stosunki z drugim cziowiekiem
(zwtaszcza z matzonkiem, rodzicem, dzieckiem) i odnajdywac¢ w nich rado$¢. Rozmawiajmy
na rézne tematy, dzwonmy do znajomych. Wykorzystajmy zmienione warunki na spedzenie
czasu z najblizszymi rowniez w przyjemnej formie. Stwérzmy liste filmow do wspdlnego
obejrzenia, zagrajmy w planszowki, wspdlnie gotujmy, tanczmy, robmy cos, co przyniesie
rados¢ wszystkim domownikom. Sprobujmy potraktowaé ten czas jako moment zatrzymania
i zadbania o relacje, bliskos¢, wiezi, ktore dajg nam najwigkszg site. Zastanbwmy sie nad
priorytetami w zyciu - w obecnej sytuacji wreszcie mamy mozliwos¢ poswiecenia uwagi
najblizszym i pomowienia o rzeczach naprawde istotnych.

W czasie zamkniecia, izolacji, wspdlnego przebywania w mieszkaniu przez zdecydowanie
dluzszy czas, wiezy rodzinne mogg by¢ narazone na préby. Zadbajmy o to, zeby umieé
wzajemnie uszanowa¢ w tych warunkach swoje potrzeby, ale przede wszystkim moéwmy
o nich. Moze ktérys z domownikéw potrzebuje troche samotnosci? Dajmy mu jg. Nie wismy
na sobie i nie syczmy na bliskich. Wszyscy jesteSmy napieci i wybuchowi przez to



zamkniecie i stloczenie. Nie eskalujmy napieé, nie reagujmy na zaczepki, uczmy sie
wybaczania i przepraszania.

6. Pamietajmy o przestrzeganiu zasad higieny i zasad spotecznej
kwarantanny

Zwroémy uwage, czemu stuzg wprowadzane obostrzenia i pamietajmy, ze jest to
rozwigzanie na pewien czas, ktore kiedys sie skonczy, nie bedzie trwaé¢ juz na state.
Dokfadnie myj rece, dezynfekuj, stosuj rekawiczki w sklepach i miejscach publicznych. Dbaj
o zdrowe odzywianie. Reaguj, gdy ktos zachowuje sie ryzykownie lub nieodpowiedzialnie.

Sposobem na przetrwanie tej kwarantanny moze by¢ wypracowanie gtebokiego przekonania
0 sensie wprowadzonych ograniczen i wyrzeczen. Czyli wiara w to, ze kazdy inny sposob
postepowania prowadzi do katastrofy. A izolacja, uspokojenie i potraktowanie z dystansem
swoich zadan jest sposobem na realizacje celu: wyciszenia tej epidemii.

7. Zaakceptujmy stres obecny w tym czasie

Odczuwanie napiecia w aktualnej sytuacji jest czyms$ normalnym, do$¢ rozpowszechnionym.
Pomaga nam to dostrzec niebezpieczenstwo i odpowiednio szybko na nie zareagowad.
Bardzo wiele osob czuje, ze znalazto sie w sytuacji bez wyjscia, nie zarobig pieniedzy, praca
wisi na wltosku, a majg kredyty, rodziny. Sytuacje sg naprawde trudne, musimy wiec zaczac¢
mysleé o rozwigzaniach i ich szukaé. Nie ma lepszego sposobu, jak postugiwaé sie
rozumem, umystem, szarymi komérkami. Kiedy bede sie tylko zamartwiaé, to nie zmieni
w zaden sposOb mojej sytuacji. Rozwigzaniem jest zmiana myslenia: jak mam sie zachowac
w "sytuacji bez wyjscia", zeby jednak wyjécie znalez¢? Co zrobié, zeby unikngé najgorszego
scenariusza?

W chinskim alfabecie jest jedno stowo wéijT [fE1], ktére oznacza kryzys, niebezpieczenstwo.
Sktada sie ono z dwdch znakow. Pierwszy oznacza zagrozenie, a drugi — poczatek drogi,
szanse, rozwigzanie. Stresu mozemy wiec uzy¢ do znalezienia rozwigzania, odkrycia nowej
drogi.

To, zebysmy mieli za co zy¢, jest wazne, ale kluczowy jest jednak powod, dla ktérego
zyjemy. Chodzi o to, bysSmy mieli dobre relacje z ludzmi dookota nas i mieli gdzie zadzwonic.
Czy jest ktos, kto nie odmdéwi nam tego papieru toaletowego, jak nam sie skonczy? Z kazdej
sytuacji mozna wyciggng¢ pewne pozytywy, ktére bedg polegaly na rewizji tego, co jest
naprawde dla nas istotne.

8. Wiaczmy sie w pomaganie - na miare swoich mozliwosci

Warto wzig¢€ sprawy w swoje rece i pomoc tym, ktorzy gorzej radzg sobie w obecnej sytuacii.
Badzmy solidarni. Pamietajmy, ze trudniej izolacje znoszg osoby samotne. Paradoksalnie tez
te bardzo aktywne zawodowo, towarzysko mogg odczuwac silng frustracje. Zastanéwmy sie,



czy wokoét naszej rodziny nie ma kogos, kim powinnismy sie szczegodlnie zajgé. Jezeli
jesteSmy w stanie zainteresowac sie drugim cztowiekiem, czasem samotnym, starszym,
stabszym, niezaradnym albo po prostu - potrzebujgcym, to bedzie to z korzyscig zaréwno dla
niego, jak i dla nas. Nic tak dobrze nie wptywa na nasze samopoczucie, jak Swiadomos¢, ze
sie komus pomogto, a mozemy to zrobi¢ niekiedy w bardzo prosty sposéb.

Pamietajmy, zeby w kontakcie z innymi ludzmi (zwtaszcza tymi, ktérzy muszg pracowaé poza
domem - sprzedawcami, medykami, dostawcami réznych ustug) by¢ zyczliwym, usmiechngé
sie, podziekowaé. To wazne dla nich, ale tez dla nas, bo okazuje sie, ze okazanie wsparcia
i odpowiedzialnosci spotecznej, pomaga lepiej poradzi¢ sobie z lekiem przed epidemig
i stresem izolacyjnym. Uruchommy nasz altruizm.

9. Zwréémy uwage na sztuke i piekno

A moze przyda sie nam i naszym dzieciom choc¢by niewielka aktywnos$¢ "artystyczna"
(taniec, muzykowanie, $piew, dziatalnos¢ plastyczna). Otoczmy sie ulubiong muzykg, ktora
odprezy. Siegnijmy po literature, poezje, inspirujgce historie. Zajrzyjmy wirtualnie do muzeéw
udostepniajgcych swoje zbiory w Internecie Dzieki nim, ale tez pieknej naturze, oglgdanej
np. na zdjeciach, mozemy wzig¢ gteboki oddech, ktdry pomoze pomnozy¢ piekno w nas
samych.

10. Zmartwienia? Tylko kwadrans dziennie. Dbajmy o zachowanie dystansu
do obecnych probleméw. Zartujmy! (powaznie)

Gtupawka i $miech to nic ztego, fantastycznie i skutecznie roztadowujg niepotrzebne
napiecie. Uwalniajg od stresu :) Zbierajmy dobre zarty, podawajmy je dalej, udostepniajmy
wszystkim, ktérych lubimy.

Na zakonczenie dla wszystkich nas, dotknietych ograniczeniami i obcigzeniami, przytocze
porownanie, ktére podat w wywiadzie dla wp.pl psycholog spoteczny prof. Zbigniew Necki:

... wyobrazmy sobie dwa korytarze. Jeden, ktéry wyglada znajomo, ale konczy sie pobytem
w szpitalu - albo i gorzej - oraz drugi, ktéry wiedzie przez izolacje, ale kohczy sie na zdrowiu,
powrocie do normalnosci. Wybér staje sie prostszy. Trzeba sie poswieci¢ i zrezygnowac
z paru rzeczy. Ale mamy tez szanse, by wykorzystac¢ jak najlepiej ten czas, ktory dostalismy.

| stowo od mistrza Mtynarskiego:
"W najrézniejszych sztukach gramy, lecz w tej, co sie skonczy Zle. Jeszcze nie, dlugo nie!"
Zrodto:

https://www.onet.pl/kultura/onetkultura/koronawirus-wywiad-z-psycholog-ewa-
woydyllo/7zb5n1g,681cldfa
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