JAK PORADZIC SOBIE Z IZOLACJA
W CZASACH KWARANTANNY?

Przyszedt taki moment w naszym zyciu, w ktorym $wiat si¢ zatrzymat, a my razem
z nim. Wszystkie wazne dotad sprawy zostaty odtozone na ,,potem”, spotkania, wizyty, plany,
zobowigzania. Dla jednych z nas bedzie to chwila wytchnienia, dla innych trudna do zniesienia
sytuacja. Kwarantanna zwigzana z epidemig koronawirusa zmusita nas do niewiarygodnych
wyrzeczen. Moze kto§ wiasnie si¢ zakochatl, a moze kto$ inny chciat zadba¢ o forme, jeszcze
kto$ kupit wymarzone wczasy, zaplanowat wazng impreze, a tu nagle mowig nam STOP. Moga
nam w zwigzku z tym towarzyszy¢ rozne emocje: strach przed nieznanym, niepewnos¢, ale tez
ztos$¢, ochota by si¢ zbuntowac.

Sprobujmy popatrze¢ na t¢ sytuacje jak na przygode, wyobrazmy sobie, ze jestesmy
astronautg w kosmosie. W sumie warunki podobne: zamknigci w pomieszczeniu, potrzeby
zredukowane do minimum, brak mozliwosci wyjscia na zewnatrz, ograniczony lub niemozliwy
kontakt z ludzmi.

Na portalu dziennika New York Times astronauta Scott Kelly podzielit si¢ swoimi
radami, jak najlepiej zorganizowac sobie czas podczas dtugiej izolacji w czasie epidemii.

Kelly to amerykanski astronauta, ktory na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS)
spedzil niemal rok. Znany jest z udziatu w eksperymencie, w ktorym NASA badata wptyw
dlugiego pobytu w przestrzeni kosmicznej na organizm, poréwnujac Scotta do jego
pozostajacego na Ziemi brata blizniaka.

W swoim artykule w NYT Kelly podkresla, jak wazne jest trzymanie si¢

narzuconych ram czasowych. Na orbicie jego kazda chwila byta zagospodarowana.
Zaznacza przy tym, ze nalezy pamigta¢ rowniez o wyznaczeniu sobie chwili na relaks, ktory
W jego przypadku polegal na wieczorach filmowych z reszta zatogi. Kluczowe sg rowniez

regularne godziny snu. Kelly wspomniat, ze w kosmosie najbardziej brakowato mu
wychodzenia na dwor 1 cieszenia si¢ przyroda. Z tesknoty za planeta on 1 jego zatoga zaczeli
uprawia¢ kwiaty oraz "stucha¢ nagran $piewu ptakow, szumu drzew, a nawet bzyczenia

komaréw". Powolujac si¢ na badania udowadniajace, ze 0bcowanie z natura — podobnie
jak trening — pozytywnie wplywaja na zdrowie fizyczne i psychiczne", zachecit,
by jakakolwiek forma ruchu byla codziennoscia podczas kwarantanny.
Zaapelowat przy tym, by "utrzymac co najmniej dwa metry odlegtosci od innych". Oprocz tego
zalecit poswiecenie sie hobby. Moze to by¢ majsterkowanie, granie na instrumencie lub
lektura ksigzki — bez cigglego sprawdzania powiadomien. Kelly polecit takze prowadzenie
dziennika. "Nawet jak nie napiszesz potem ksiazki, spisywanie swoich dni utatwi umiesci¢



codzienne do$wiadczenia w perspektywie czasowej" — twierdzi. Astronauta wezwatl ponadto,
by wykorzystywa¢ mozliwosci mediow spolecznosciowych i regularnie taczy¢ sie
ze swoimi bliskimi.

W naszej ocenie, czas spedzany w domu podczas ogdlnospolecznej kwarantanny moze
by¢ dobrym czasem na poprawe swoich relacji rodzinnych. Pomocne w tym wzgledzie moga
by¢ wspolne zabawy, gry planszowe (do tekstu dotagczamy dwie gry rodzinne, dotyczace relacji,
znalezione w Internecie), jakas gimnastyka, ale tez banalne czynnosci dnia codziennego, jak na
przyktad gotowanie, ktore warto wykonywac razem. Spedzmy aktywnie czas z drugg osobg —
pomézmy komu$ W jego zadaniach domowych. Ale nie popadajmy w tym wzgledzie
w skrajnos¢. Warto tez zadba¢ o wtasna przestrzen i moment tylko dla siebie.

Poza najblizsza rodzina, s jeszcze znajomi, przyjaciele, ludzie, z ktdrymi na co dzien
spotykamy si¢ na zajeciach lekcyjnych, z ktorymi trenujemy lub dzielimy pasje, sasiedzi (cata
sie¢ spotecznych powigzan). Jesli jeszcze tego nie zrobite$, przenie$¢ stare znajomosci
z realnego $wiata do wirtualnego. Rozmawiaj przez komunikatory z osobami, z ktorymi lubisz
si¢ kontaktowaé. Organizuje video konferencje z bliskimi. Interesuj si¢ tez innymi, odzywajac
si¢ takze do tych osdb, z ktorymi nie utrzymujesz bardzo bliskich kontaktow, aby spyta¢ jak im
si¢ wiedzie.

Pozostan tez aktywny umystowo i tworczy. Nie zapomnij o rozwijaniu wtasnych pasji.
Poswie¢ czas na czytanie warto$ciowych ksigzek, stuchanie muzyki oraz ogladanie filméw,
co do tej pory nie bylo zbytnio czasu. A moze warto robi¢ to w Sszerszym gronie, pozwalajac
sobie pozniej na dysputy, dyskusje i dyskusyjki? Zainwestujmy w rozwoj osobisty lub
umiejetnosci. Nienajgorszym pomystem moze by¢ tez zapisanie si¢ na jaki§ kurs online.
Postaraj si¢ tez wykorzysta¢ wolny czas na to, by dowiedzie¢ si¢ czego$ nowego o $wiecie,
poszerzy¢ swoja wiedz¢ ogdlng.

Bardzo wazne w obecnej sytuacji wydaje sie by¢ tez zachowanie zdrowego
dystansu oraz rozumiejacej i akceptujacej postawy wobec otaczajacej

rzeczywistosci, przyjmujac perspektywe, iz realizowanie zasad kwarantanny nie jest
rezimem wigziennym, lecz szansa na to, by nas wszystkich ochroni¢
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