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Oto kilka porad, jak radzi¢ sobie z psychologicznym stresem izolacji.

Coraz wiecej 0s6b jest zobowigzanych do pozostawania w kwarantannie domowej lub
w izolacji z mozliwg Iub potwierdzong infekcjg koronowirusa. Wielu jest
zaniepokojonych tym, czy zainfekowali innych, czy sami zostali zainfekowani. Badania
psychologicznych konsekwencji takich kwarantann wykazujg znaczne negatywne
konsekwencje w postaci strachu, gniewu, natretnych mysli itp. (Brooks
i wspotpracownicy, 2020). Czynnikami stresowymi w tej sytuacji sg nuda,
nieodpowiednie informacje, problemy z dostepem do artykutdw gospodarstwa
domowego, straty finansowe i pietno.

Kwarantanna pomaga innym. Pomagasz zmniejszy¢ mozliwos¢ zachorowania innych.
Wykazujesz zbiorowg odpowiedzialnos¢ spoteczng poprzez swoje altruistyczne
dziatania. Jesli tak myslisz, bedziesz w stanie zachowacC szacunek do siebie
i zapobiegac pietnowaniu. Po zakonczeniu okresu kwarantanny inni ludzie powinni
o tym pamietac i nie trzymac sie z daleka od tych, ktérzy wykonali ten obowigzek.

Badz aktywny, ustalaj procedury. Dziatania, rutyna i struktura nadajg dniu ksztatt dniu
i przewidywalnosci oraz zniechecajg do bezradnosci. W niepewnej sytuacji zapewnia
to stabilno$é¢ i bezpieczenstwo. Cwiczenia fizyczne, higiena osobista, positki
w regularnych porach i inne regularne czynnosci przyczyniajg sie do porzgdku
i struktury w nowej i niejasnej sytuaciji.

Media spotecznosciowe pozwalajg czatowaé i widzie¢ innych za posrednictwem
Facebooka, Skype'a i innych mediow spotecznosciowych. Ten kontakt spoteczny staje
sie szczegolnie wazny podczas kwarantanny. "Pozostaé w kontakcie"! Upewnij sie,
ze jest to staty punkt w twoim codziennym harmonogramie.

Mozesz wybraé czas na swoje zmartwienie. Zrob miejsce na okreslony czas (10-20
minut), w ktérym mozesz sie martwic, ile chcesz. Kiedy pojawiajg sie zmartwienia poza
tym czasem, mozesz powiedzieC sobie: ,Jest to cos, o czym warto pomysle¢ w czasie
mojego zmartwienia, nie teraz”. Jesli bedzie to powtarzane wystarczajgco czesto, ten
proces myslowy stanie sie automatyczny. Nie planuj zmartwien pézno w nocy. Jesli
pojawig sie zmartwienia, nie denerwuj sie, po prostu powtorz, ze pomyslisz 0 nich
W swoim czasie zmartwien.

Woystarczy kilka aktualizacji wiadomo$ci dziennie. Wiemy od tych, ktorzy doswiadczajg
tragedii, ze zbytnie spedzanie czasu na oglgdaniu lub czytaniu wiadomosci wptywa na
nich negatywnie. Jesli bedziesz chronic sie przed ciggtym sprawdzaniem mediow pod
katem wiadomosci o wirusie, tatwiej ci bedzie zachowaé spokdj. Wystarczy regularna
codzienna aktualizacja z wiarygodnego zrodta.
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