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Jak radzi¢ sobie z izolacjg wynikajaca
z epidemii COVID-19?

Ograniczenia naktadane przez wtadze panstwowe w celu zapobiezenia
rozprzestrzenianiu sie wirusa COVID-19, takie jak izolacja i koniecznosc
zminimalizowania kontaktéw spotecznych, na dtuzszy czas zmienig sposoéb

funkcjonowania ludzi. Ponizej przedstawiamy kilka sposobdw, ktore
pomogg Ci w najlepszy mozliwy sposob uporac sie z izolacja.

Stworz wygodne
Srodowisko

Poswiec nieco czasu, aby zorganizowac sobie wygodne i
relaksujgce Srodowisko.

Dotyczy to nie tylko srodowiska fizycznego, ale takze
otoczenia sie rzeczami, ktére pomagajg Ci sie odstresowac,
na przykfad ksigzkami, muzyka lub innymi srodkami, ktore
wypetnig czas.

Zorganizuj domowe biuro@

Jesli pracujesz z domu lub masz %
takg mozliwosé¢, wyznacz odrebne
miejsca do pracy i do spedzania
czasu wolnego.

Porozmawiaj z lekarzem

W tym czasie lekarz moégt zaleci¢ zmiany w ' L

toku leczenia. By¢ moze czujesz sie

niepewnie i masz watpliwosci co do 1

nowego planu opieki. o l' l\
—

Pamietaj, ze dziatania te majg na celu zapewnienie Ci

bezpieczenstwa w czasie, gdy Twoja odpornosc jest

obnizona. Rozmawiaj z lekarzem, aby by¢ na biezaco i

aktywnie uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji

dotyczgcych Twojego leczenia i planowania powigzanych

z nim kwestii.

Zachowaj optymizm!

Pozytywne nastawienie moze pomoc w
ograniczeniu poziomu niepokoju i
zyskaniu lepszej samokontroli. Nie
odtwarzaj w gtowie najgorszych
scenariuszy ani nie skupiaj sie na tym, co
moze pojs¢ zle. Trzymaj sie tych zasad i
ciesz sie jak najlepszym zdrowiem w tym
trudnym okresie.
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Wypracuj rutyne

Podtrzymanie wzglednie typowego
schematu dnia lub wypracowanie go
dla siebie moze pomdc w zachowaniu
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Nalezy pamieta¢ o uwzglednieniu w tej rutynie zdrowych
nawykow, takich jak dieta, sen, aktywnosc fizyczna i czas
wolny.

Wyskocz zpizamy!

To, ze jestes w domu, nie
0znacza, Ze nie mozesz
rozpoczynac dnia tak samo,
jak wczesniej.

W ten sposoéb nie oddalisz sie zanadto od swoich
zwyczajowych nawykéw i Swiata zewnetrznego, co
moze przyczynic sie do poprawy Twojego samopoczucia
i produktywnosci!

Utrzymuj kontakt z
rodzing i przyjaciotmi ﬁ[}'

Izolacja i brak kontaktow z ludzmi moga ['r ‘ ljt«-
wzbudza¢ poczucie samotnosci, dlatego

wazne jest, aby miec¢ tego Swiadomos¢ i [
nie dopusci¢ do rozwiniecia u siebie
odczucia izolacji i odseparowania od -
normalnego zycia i Swiata zewnetrznego.

Dobrze jest utrzymywac kontakt z bliskimi

poprzez wideorozmowy, regularne

rozmowy telefoniczne, poczte ps
elektroniczng i komunikatory.
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