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Radzenie sobie z wyzwaniami, jakie wigzg sie z
pobytem w domu podczas pandemii COVID-19

Lokalne i stanowe wtadze nakazujg nam pozostanie w domu, poniewaz spowalnia to
rozprzestrzenianie sie koronawirusa powodujgcego chorobe COVID-19. Pozostajgc w
domu, mozemy ograniczy¢ liczbe oséb zarazajgcych sie wirusem w tym samym
czasie, chronic€ ludzi z grupy ryzyka ciezkich chordéb i zmniejszy¢ przecigzenie stuzby
zdrowia.

Niestety pobyt w domu moze zaburzy¢ naszg rutyne i sprawic, ze codzienne
aktywnosci, takie jak praca czy opieka nad bliskimi, stang sie prawdziwym wyzwaniem.
Podobne zmiany, towarzyszgce ogolnej niepewnosci zwigzanej z pandemig, mogg byc¢
przyczyna stresu, wywotywac lek i niepokdj. Te uczucia sg zupetnie normalne, a gdy
mijajg ciezkie czasy, ludzie zwykle dochodzg do siebie.

Obecnie brak jest szczepionki przeciwko COVID-19. Najlepszym sposobem na
zapobieganie chorobie jest unikanie sytuacji, w ktorych mozemy narazic¢ sie na kontakt
z wirusem. Odwiedz strone CDC: cdc.qov/coronavirus i poznaj objawy COVID-19
oraz dziatania, ktére mozesz podjgc, aby sie ochronié. Skorzystaj z tego arkusza
wskazowek, a bedziesz wiedzieé, jak poradzi¢ sobie ze stresem i wesprze¢ innych w
czasie pandemii.

Co oznacza pozostawanie w domu?

¢ Nakaz pozostawania w domu oznacza, ze wolno go opuszczac tylko w razie
koniecznosci, np. aby zakupi¢ podstawowe artykuty, odwiedzic lekarza lub
unikng¢ skutkow sytuacji kryzysowe;j.
o Jesli musisz wyj$¢ z domu, natéz maseczke ochronng i zachowaj odlegtos¢
6 stop (2 metréw) od innych.
o Materiatu ostaniajgcego nos i usta nie powinny nosi¢ dzieci w wieku ponize;j
2 lat, osoby z problemami ze strony uktadu oddechowego i te, ktére nie
potrafig ich samodzielnie zdejmowac. Szczegdbty dotyczgce tych maseczek
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znajdujg sie na stronie: cdc.qov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/diy-cloth-face-coverings.html

W obecnych warunkach zupetnie normalne sa nastepujace
emocje:

Strach przed wyczerpaniem sie zapasow podstawowych artykutow.

Lek, zwtaszcza przed rozdzieleniem sie z najblizszymi.

Niepewnosc¢ co do tego, jak diugo trzeba bedzie pozosta¢ w domu.
Niepokoj zwigzany z wtasnym bezpieczenstwem lub bezpieczenstwem bliskich.
Lek przed zachorowaniem.

Wina spowodowana poczuciem, ze nie jest sie w stanie wypetnia¢ swoich
obowigzkdw, np. zawodowych, rodzicielskich czy zwigzanych z opiekg nad
osobg zalezna.

Nuda lub poczucie odosobnienia.

Mysli zwigzane z poczuciem winy, niepokojem lub strachem.

Lek przed utratg dochoddw.

Lek przed napietnowaniem na skutek zachorowania.

Wskazéwki dotyczace radzenia sobie

Pozostan w kontakcie z najblizszymi: nawigzuj rozmowy wideo, dzwon,
wysytaj wiadomosci SMS lub korzystaj z medidw spotecznosciowych.

Zapewnij sobie dostep do informacji z wiarygodnych zrédet. Unikaj
przeglgdania stron w mediach spotecznosciowych i wiadomosci, ktore zerujg na
ludzkim strachu i rozsiewajg plotki.

Monitoruj stan swojego zdrowia fizycznego i dbaj o zdrowie bliskich.
Spozywaj zdrowg zywnos$¢ i pij duze ilosci wody.

Mozesz uprawiaé ¢wiczenia fizyczne i wyprowadzaé psa, chyba ze wystepujg
u Ciebie objawy choroby lub test na COVID-19 dat wynik pozytywny. W
miejscach publicznych no$s maseczke ochronng i zachowaj odlegtos¢ 6
stép (2 metréw) od innych.

Wyobrazaj sobie najlepszy mozliwy wynik. Zrob liste swoich mocnych stron i
wykorzystaj je, aby pomaoc sobie i innym w zachowaniu odpornosci emocjonalnej.

Jesli jestes osobg wierzaca, praktykuj w domu — zapewni Ci to komfort i doda
otuchy.
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Dowiedz sie, jak zwiekszy¢ swojg odpornosé i wesprzeé siebie i innych w
czasie kryzysu — w tym celu mozesz ukonczy¢ darmowy kurs internetowy z
zakresu psychologicznej pierwszej pomocy, oferowany przez Amerykanski
Czerwony Krzyz: Wsparcie dla siebie i innych w czasie pandemii COVID-19.

Pomagaj innym

Nie zapominaj o osobach starszych i ludziach borykajacych sie z
przewleklymi chorobami — zaoferuj im pomoc. Mozesz na przyktad zrobi¢ za
nich zakupy, naby¢ lekarstwa i inne podstawowe artykuty. Dzwon do nich
regularnie, aby zapytac, jak sobie radzg. Przynoszgc zakupy, zachowaj co
najmniej 2-metrowy dystans i zatéz maseczke ochronng. Zostawiaj rzeczy przy
drzwiach i nie wchodz do srodka.

Porozmawiaj ze swoimi dzieémi i wyttumacz im, co sie dzieje i jak dtugo to
potrwa. Uzywaj jezyka, ktérym porozumiewasz sie z nimi w normalnych
okolicznosciach. Uzyj swoich zdolnosci twérczych i wymysl zabawy, ktore
pochtong uwage dzieci. Trzymaj sie ustalonych harmonograméw, wyznacz
odpowiednie terminy i w miare mozliwosci kontynuuj codzienng rutyne.

Zadbaj o samopoczucie zwierzakdéw, bo mogg one stac sie niezbednym
elementem sieci wsparcia. Podobnie jak ludzie, zwierzeta reagujg na zmiany w
srodowisku i codziennej rutynie, wiec nie zdziw sie, jesli zaczng zachowywac sie
inaczej niz zwykle. Troszcz sie o0 nie i nie zapominaj o ich potrzebach.

Traktuj z uprzejmoscig osoby, ktoére nie majg wsparcia lub przebywajg w izolaciji.
By¢ moze nie zawsze uda sie stang¢ na wysokosci zadania, ale zwykta
uprzejmosc czesto w zupetnosci wystarcza.

Dodatkowe materiaty

e Centrum Prewencji i Kontroli Choroéb: cdc.gov/coronavirus

e Amerykanski Czerwony Krzyz: redcross.org/coronavirus

o Bezpfatny internetowy kurs z zakresu psychologicznej pierwszej
pomocy: Wsparcie dla siebie i innych w czasie pandemii COVID-19
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o Krajowy telefon zaufania dla oséb poszkodowanych w katastrofach: dla
kazdej osoby, ktéra doswiadcza stresu zwigzanego z pandemig COVID-19.
Zadzwon pod numer 1-800-985-5990 lub wyslij wiadomos¢é SMS z tekstem
TalkWithUs na numer 66746, a skontaktujesz sie z doradcg
psychologicznym. TTY 1-800-846-8517. Osoby postugujace sie jezykiem
hiszpanskim Zadzwon pod numer 1-800-985-5990 i nacisnij ,2” sposrod 50
stanow lub wyslij wiadomos¢ SMS z tekstem ,Hablanos” na numer 66746.
Portoryko — wyslij wiadomos¢ SMS z tekstem ,Hablanos” na numer 1-787-
339-2663.

o Jesli zawladnely Toba emocje takie jak smutek, depresja, lek lub jesli
nachodzg Cie mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub komus innemu,
zadzwon pod numer 911 lub na Infolinie Centrum Zapobiegania
Samobojstwom: 1-800-273-TALK (1-800-273-8255).

e Znajdz lokalny bank zywnosci na stronie feedingamerica.org/find-your-local-
foodbank. Kazdy bank zywnosci ma inne procedury. Zadzwon najpierw, aby
dowiedziec sie, jakie sg wymagania danego banku.

e Aby uzyskaé dostep do zasobéw spotecznosciowych i skierowan,
zadzwon pod numer 211. Mozesz rowniez odwiedzi¢ krajowg strone
internetowg 211 Call Center Search, aby zdoby¢ informacje 211 i znalez¢
najblizszy osrodek wydawania skierowan. Inne lokalne zasoby znajdujg sie na
stronie auntbertha.com.
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