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Kwarantanna i izolacja

Zatroszcz sie o siebie przy pomocy statego planu:

« Opracuj poranng rutyne, komunikujac sie z Bogiem przez czytanie Biblii i modlitwe.

» Wysypiaj sie — $pij 7-8 godzin na dobe.

« Zachowuj zrownowazong i zdrowa diete.

« Jesli nie mozesz zazywac ruchu na Swiezym powietrzu, gimnastykuj sie i éwicz w domu przy pomocy
aplikacji i filmow instruktazowych.

» Wyjedz z domu, by ,zmienic¢ klimat”, o ile to mozliwe.

Skorzystaj z okazji, by zrobi¢ cos, na co zazwyczaj nie ma czasu — upiecz chleb, zréb pranie wczesniej, by
spedzi¢ wieczor z rodzing.

Ogranicz stuchanie wiadomosci, ktére moga wptywac na ciebie przygnebiajaco. Wybieraj sprawdzone zrédta
informacji i ustal pory, w ktérych stuchasz wiadomosci.

Zaplanuj i zrealizuj niektére zadania odkfadane na przysztos¢, aby uniknaé pézniejszych streséw zwigzanych
z kumulacja zadan.

Zachowaj kontakt telefoniczny lub przy pomocy wideokonferencji z krewnymi i przyjaciétmi, jesli to mozliwe.

Pomagaj potrzebujacym. To przyniesie korzys¢ wszystkim, ztagodzi twoje zmartwienia i ich izolacje (zapoznaj
sie z zasadami pracy wolontariusza w czasie epidemii).

Dziel sie pozytywnymi doswiadczeniami z ludzmi obecnymi w twoim zyciu.

Wyznacz regularne godziny pracy i czas wolny. Zaczynaj i koricz prace w wyznaczonym czasie.

Réb przerwy w pracy, podobnie jak czynites to ty i twoi koledzy w miejscu pracy.

Urzadz biuro w domu — miejsce przeznaczone do pracy, ktére mozesz ,,opusci¢” po zakonczeniu pracy.

W miare mozliwosci uczestnicz w spotkaniach internetowych z kolegami, aby podtrzymywac wiez z zespotem.

Badz realista. Dzieci beda wptywac na twoja prace, wiec zajmujcie sie nimi na zmiane, by méc spokojnie
pracowac.

Koncz dzien pracy w rutynowy sposéb, odpowiadaj na emaile, wybierz sie na spacer czy wymysl jakis inny
sposob.

Zadbaj o to, by wieczorami miec¢ wolny czas dla rodziny.

Utrzymuj zwyczajna rutyne zycia rodzinnego. Dzigki temu dzien bedzie uptywat bezpieczniej, zwtaszcza
dla dzieci.

Dzieci sa szczesliwe, kiedy poswiecasz im uwage. Poswie¢ 10 minut kazdej godziny na zabawe z nimi.
Pomaz dzieciom wyrazac ich odczucia w pozytywny, twérczy sposob, w bezpiecznym srodowisku.

Zache¢ dzieci do podtrzymywania komunikacji z przyjaciétmi, aranzowania spotkan przy pomocy Skype itd.
Poswiec¢ czas na wspolny Smiech. Obejrzyjcie zabawne filmiki i zagrajcie w ciekawa gre.

Sporzadz liste ulubionych wspdlnych zajec twojej rodziny. Niech poszczegélni cztonkowie rodziny kolejno
wybieraja jedno z tych zaje¢ dziennie do zrealizowania.

Pielegnuj wiezi, inwestuj w swoje matzenstwo. Znajdz sposoby okazywania uprzejmosci i pomaga w domu.

Zadbaj o to, by miec czas na twoje zainteresowania. Potrzebujesz wolnego czasu, by natadowac baterie.

Zachowywanie rutyny staje sie jeszcze wazniejsze w takiej sytuacji.

Zréb pranie, pozmywaj naczynia, posprzataj itd. wtedy, kiedy zazwyczaj pracujesz, aby wypetnic czas jakimis
uzytecznymi zajeciami.

Skorzystaj z mozliwosci nauki przez internet, aby pobudzi¢ umyst do pracy i poszerza¢ umiejetnosci
zawodowe.

Skup sie na swoich zainteresowaniach i przez jakis czas niech zastapiga ci one prace.

Poswiec czas na wszystkie prace domowe, ktdre dotad odktadates.

Nie mysl o tym, jak dfugo bedzie trwac izolacja czy kwarantanna, ale skup sie na danej chwili. Jutro bedzie dopiero... jutro!

Nie troszczcie sie wiec o dzien jutrzejszy, gdyz dzien jutrzejszy bedzie miat wtasne troski. Dosy¢ ma dzieri swego utrapienia” (Mt 6,34).



