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Poradnik psychologiczny:

JAK PRZETRWAC
PRZYMUSOWA IZOLACJE?



Pandemia COVID-19 i obostrzenia z nig zwigzane, moga powodowac
pojawienie sie roznego rodzaju trudnosci w zyciu kazdego cztowieka.
W sferze psychicznej moga pojawiac sie m.in. trudne emocje i niepo-
kojace mysli. W sferze spotecznej — relacje albo sie rozluzniaja, albo
zaciesniajg albo tez stajg sie napiete. Pojawiaja sie rozne pytania:
Jak dtugo mozna przebywacé w jednym miejscu z tymi samymi
osobami? Jak dtugo mozna wykonywac te same czynnosci?
Niestety nie ma na te pytania jednoznacznej i idealnej odpowiedzi.

Wszystko zalezy od nas samych.

Warto by¢ swiadomym, jak przyzwyczaic sie do tej nietypowej sytu-
acji i jak sobie z nig radzi¢. Cztowiek bowiem zwykle potrzebuje
dwu-, trzytygodniowej adaptacji, aby ,,nauczy¢ sie funkcjonowac

W nowej rzeczywistosci”.

Cym jest przymusowa izolacja? Jest to sytuacja nietypowa, trudna,

stresogenna. Ale i tymczasowa. Obecnie dotyka ona kazdego z nas.
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Sposoby dostosowania sie do sytuacji izolacji

Zanim cztowiek przyzwyczai sie do nowej, trudnej sytuacji, najpierw

przechodzi przez kolejne fazy zmiany:

» Faza |: Fizyczna i umystowa reakcja na izolacje — naturalng reakcja
Nna przezyty stres jest dtugotrwaty sen.

» Faza Il: Niedowierzanie i fantazjowanie — poczatkowo brak zgody,
ztosC, bunt; z czasem znuzenie, zobojetnienie, apatia.

» Faza lll: Pasywna akceptacja — potrzeba samotnosci, nieche¢ do

wspotpracy, zachwianie poczucia witasnej wartosci.

Zeby przetrwac izolacje, trzeba wpierw zminimalizowaé skutki

fazy Il'i lll. Mozna to osiggna¢ m.in. poprzez rozmowe na tematy
neutralne, pozytywne. Nalezy unika¢ agresywnej postawy w
stosunku do innych i do siebie. Warto planowac kazdy dzien,
uwzgledniajac czas na ¢wiczenia fizyczne (podnoszg odpornosc)

I psychiczne (np. treningi autogenne, autosugestie typu: ,to sytuacja
tymczasowa”, ,to bedzie czas osobistego wzrostu, a nie stagnacji”).

Pomocne moze byc¢ rowniez stworzenie planu na przysztosc.
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ZAPAMIETAIJ:

1. Niepokéj jest uzasadniony. Daj sobie czas

Jezeli czujesz (jeszcze) niepewnosE, lek czy niepokdj, to
prawdopodobnie za 2-3 tygodnie zaczniesz powoli odnajdywac

W tej trudnej sytuacji. Poczujesz sie troche lepiej.

Towarzyszacy kazdemu z nas niepokdj jest zjawiskiem naturalnym
I uzasadnionym, gdyz nasze zycie znacznie sie zmienito. Wiele
naszych spraw zostato zawieszonych, z wielu rzeczy musielismy
zrezygnowac. Edukacja, relacje interpersonalne, nasz sposob bycia

- wszystko przechodzi teraz transformacje.

2. Strach, lek i stres sa dla nas sygnatem, ktory pomaga nam
reagowac na zagrozenie. Nie zaprzeczaj im, a one pozwolg Tobie

dziata¢ najefektywniej w tym trudnym czasie

3. Zadbaj o swoje bezpieczenstwo na ile jest to mozliwe. Otaczaj
sie tym, co dla Ciebie dobre. Pomoze Ci to uniknac lub chociaz zmi-
nimalizowac panike i przyniesie ukojenie. Pamietaj: rozwigzanie

problemu zmniejsza trudne emocje!
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4. Negatywne emocje sprawiajg, iz nasza uwaga automatycznie kon-
centruje sie na poszukiwaniu informacji o zagrozeniu. To nie sprzyja
dobremu samopoczuciu! Skoncentruj uwage na czyms innym,

dobrym, pozytywnym.

5. Pomysl o tym, co lubisz robi¢ i to réb (jesli warunki na to
pozwalaja). Im czescie] bedziesz skupiat sie na tym co daje Ci
przyjemnosc i im czesciej bedziesz jej doswiadczat, tym mniegj
odczuwalne beda dla Ciebie strach, lek i stres. W ten sposob
zachowasz rownowage miedzy zachowaniami skoncentrowanymi na
unikaniu zagrozen, a tymi, ktére sprzyjaja odczuwaniu przyjemnosci,

a takze miedzy emocjami pozytywnymi i negatywnymi.

6. Pomimo nakazu izolacji, nie izoluj sie catkowicie. Spedzaj czas
z bliskimi w mozliwy dla siebie sposéb. Wiadomosc, rozmowa,
wideokonferencja — kazda forma dobrego kontaktu pozwala poczuc
spokdj, ciepto i bezpieczenstwo. Co wiecej, dobre relacje z bliskimi
podnosza w naszym organizmie poziom oksytocyny i tym samym

redukujg poziom strachu, leku i stresu.
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7. W obecnej sytuacji szukaj rozwigzan, ktére utrzymaja komfort

Twojego zycia na najbardziej mozliwym poziomie:

» Wysypiaj sie — sen reguluje poziom stresu, regeneruje nasze ciato
I psychike;

» jedz — regularne i wartosciowe positki to podstawa zdrowego
funkcjonowania;

» badz aktywny — ¢wiczy¢ mozna rowniez w pokoju;

» utrzymaj kontakt z bliskimi — rozmawiaj z bliskimi przy pomocy

» komunikatorow;

» stuchaj dobrej muzyki, ktéra przeciez tagodzi obyczaje;

» siegnij po wartoscioway, ale lekka literature;
ogladaj filmy, na ktére wczesniej nie starczato Ci czasu;

» zajmij sie nauka — jest bezcennym zrédtem rozwoju i... pomaga
zdac sesje;

» znajdz przestrzen na wyciszenie, modlitwe czy medytacje;

» skoncentruj sie na ,tu i teraz” — co jest dla Ciebie realne i osiggalne?

CO Mmozesz zrobié?

8. I najwazniejsze! Stosuj sie do zalecen Rektora-Komendanta

| Gtownego Inspektora Sanitarnego.
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Dzieki temu wszystkiemu masz szanse,
ze Twoje trudne emocje i mysli beda pod kontrolg,

a Ty przetrwasz czas przymusowej izolacji.

Co dobrego moze nam dac izolacja? Swiat zwolnit
Teraz mamy czas,
zeby zastanowicC sie nad wtasnym zyciem

| zeby o siebie zadbac.

Dunskie stowo FIKA oznacza
»Fzué wszystko, co robisz i zatrzymaj sie,

by cieszy¢ sie swojg kawa”

y N



Jezeli potrzebujesz pomocy psychologicznej,
skontaktuj sie z psychologiem LAW:

tel.: 501 015 599
e-mail: a.mioduchowska-zienkiewicz@law.mil.pl



