Jak zachowaé¢ spokoj w czasie
kwarantanny?

19 marca 2020

Wiele oséb odczuwa strach i niepokdj w czasie przymusowej
kwarantanny, ktorej trzeba przestrzega¢ w zwigzku z
zagrozeniem wirusa COVID-19. W tym trudnym czasie musimy dbad
nie tylko o zdrowie fizyczne, ale takze o stan emocjonalny i w
miare mozliwosci pomagacC ludziom, ktérzy tego potrzebuja.

Kierownik stuzby psychologicznej Uniwersytetu PanAstwowego w
Tomsku Azamat Najman udzielit kilku wskazéwek, jak zachowywad
sie podczas kwarantanny, miedzy innymi w czasie przejscia na
tryb nauki zdalng.

1. Nie wierzcie plotkom, regularnie sledzZcie informacje na
stronie WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) i stronach
lokalnych organéw stuzby zdrowia, pomoze to wam odrézni¢
prawdziwe wiadomo$ci od fake newséw. Fakty pomogg
minimalizowac¢ obawy.

2. Jesli wiadomo$¢ o rozprzestrzenianiu sie wirusa wywotuje
wasz niepoko6j, nalezy ograniczy¢ do minimum ogladanie,
czytanie czy odstuchiwanie takich COVID-19 dotyczy wielu
panstw i miejsc na Swiecie. Nie %tgczcie go z jakakolwiek
przynalezno$cig etniczng czy narodowg.

3. Nie nalezy nazywa¢ zakazonych os6b ofiarami, zagrazajacymi
innym. To ludzie, ktérzy maja COVID-19, ludzie, ktorzy lecza
sie z COVID-19 i po powrocie do zdrowia ich zycie bedzie
toczy¢ sie dalej, miedzy innymi w pracy i w rodzinie.

4. Udzielajcie wsparcia znajomym 1 rodzinie — to pomoze
zaréwno innym osobom, jak i wam samym.

5. Jes$li dzieci zaczety ba¢ sie koronawirusa, bliscy powinni
poméc im wyrazi¢ swoje uczucia w pozytywny sposéb. Czasami
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udziat w zajeciach twérczych, jak na przyktad zabawa czy
rysowanie, moze utatwi¢ ten proces. Poméc moze réwniez szczera
rozmowa na temat sytuacji z dziedmi.

6. W izolacji ludzie w podesztym wieku, zwtaszcza z objawami
demencji, mogg odczuwal zwiekszony niepokdj, ztos¢, pobudzenie
i nerwowo$¢. Przekazujcie im doktadne informacje w prostej i
zrozumiatej formie odnos$nie tego co sie dzieje i jak obnizyd
ryzyko zakazenia. Powtarzajcie to za kazdym razem, kiedy jest
to konieczne.

7. Szczegbélnie uwazaé¢ na siebie musza osoby, ktéore maja
problemy ze zdrowiem. Upewnijcie sie, ze macie dostep do
wszystkich potrzebnych wam lekarstw. Najlepiej, jesli
bedziecie mie¢ ich zapas na co najmniej dwa tygodnie.
Dowiedzcie sie tez wczesniej, gdzie i jak otrzymac pomoc
medyczng, jesli bedzie to konieczne.

8. Codziennie wykonujcie d¢wiczenia fizyczne w domu, na
kwarantannie czy w izolacji, zeby zachowa¢ dobrg forme.
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