Kwarantanna

Jak radzi¢ sobie w czasie kwarantanny

Szanowni Panstwo !

Specijalistyczny Psychiatryczny SPZOZ w Suwatkach podaje
podstawowe informacje zwigzaniem z radzeniem sobie z problemami psychicznymi w czasie
kwarantanny opracowane przez zespét lekarzy psychiatréw i psychologéw z Centrum
Zdrowia Psychicznego przy Szpitalu Psychiatrycznym Suwatkach :

Jak radzic¢ sobie w czasie kwarantanny?

- Znalezlismy sie w wyjatkowej dla nas wszystkich sytuacji wystgpienia realnego
zagrozenia zdrowotnego

- W naszym zyciu zaistniat nowy bodziec stresowy, ktéry zaburzyt codzienny rytm
zycia kazdego z nas

- Mamy r6zng zdolno$¢ adaptowania sie do nowej rzeczywistosci i wielu z nas ma
trudno$ci by sobie z nig poradzi¢

- Budzi to nasz niepokdj i obawy

Jednym ze $rodkdw chronigcych nas i naszych bliskich przed zarazeniem jest izolacja. Dla
kazdego z nas kwarantanna oznacza kompletna zmiane codziennego funkcjonowania, wigze
sie ze znaczacymi ograniczeniami i moze z tego powodu budzi¢ rézne negatywne emocje. W
zaakceptowaniu tego stanu pomaga fakt, ze kwarantanna jest przejsciowa i ograniczona
czasowo, wiemy ze sie zakonczy. Moze ona jednoczesnie stanowi¢ moment oddechu od pedu
codziennego zycia.

Wskazowki

Jak przetrwac kwarantanne z tytutu zagrozenia zakazeniem koronawirusa, aby pozostaé w jak
najlepszej kondycji psychicznej w oczekiwaniu na powrét do normalno$ci.
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1. Badz aktywny, planuj !

Planowe dziatanie nadaje sens i ksztatt naszym dniom, daje poczucie przewidywalnosci,
pozwala ustrzec sie od zniechecenia i poczucia bezradnosci. Zaplanowanie dnia daje nam
stabilno$¢ i poczucie bezpieczenstwa. Hobby, ¢wiczenia fizyczne, higiena osobista, positki (
wspolnie przyrzadzane) o regularnych porach i inne regularne czynnosci powoduja, ze lepiej
znosimy nowg sytuacje.

1. Kontakty spoteczne sg wazne!

Pozostan w kontakcie z ludzmi (telefon, internet ), niech to bedzie staty punkt w twoim planie
dnia.

1. Przejmij kontrole nad niepokojacymi myslami

Petne niepokoju mys$li o epidemii koronawirusa i stanie wtasnego zdrowia sg normalng reakcja.
Jesli takie mysli zajmujg duzo miejsca, mozesz sprobowac je lepiej kontrolowac. Ogranicz ilo$¢
ogladanych programéw informacyjnych skupionych obecnie na temacie epidemii. Staraj sie
zauwazacC rowniez informacje pozytywne i dajgce nadzieje. Czytaj ksigzki, stuchaj muzyki,
ogladaj filmy lub seriale, graj w gry logiczne (np.szachy, sudoku), rozwigzuj krzyzéwki, ucz sie
obcego jezyka, rozwijaj swojg duchowosé. Korzystaj z komunikatordw, aby rozmawiaé z ludzmi
i nie dopu$é, aby koronawirus byt gtdwnym tematem waszych pogawedek.

1. Jesli czujesz sie osaczony przez petne niepokoju mysli postaraj sie
kontrolowa¢ Cczas przeznaczany na zajmowanie sie nimi:

Nie porzucajmy catkowicie martwienia sie, znajdzmy na nie kwadrans w ciggu dnia i martwmy
sie tylko wtedy. Zarezerwuj (10-20 minut ) dziennie, w ktorym mozesz sie martwic ile chcesz.
Kiedy zmartwienia pojawig sie Cie poza tym czasem, mozesz powiedzie¢ sobie : ,to jest co$ , o
czym warto pomysle€ podczas martwienia, nie teraz”. Jesli bedziesz to mowic¢ sobie samemu
wystarczajgco czesto, ten proces myslowy stanie sie twoim nawykiem.

1. Pamietaj, ze tak naprawde Twoje samopoczucie zalezy giéwnie od Twojej
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wiasnej oceny sytuacji !
2. Trudny czas izolacji moze by¢ okazja do rozwoju osobistego i szczegolnego
zadbania o relacje z bliskimi !

Opracowanie:

0 Monika Szymariska — psycholog, Agnieszka Kuczyriska- psycholog, Karol taskowski-
psycholog kliniczny , Marcin Wrobel — lekarz specjalista psychiatrii.
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