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Szklanka do polowy pelna czyli...
o pozytywnych aspektach izolacji spolecznej.

OKkres izolacji spolecznej przedluza sie, nawet najwieksi optymisci zaczynaja popadaé
w rezygnacje. Ale nie poddawajmy sie, jak si¢ okazuje wciaz mozna znalez¢ calkiem sporo
plusow istniejacej sytuacji. A jakich? O to zapytalam kilka oséb, ktore zdecydowaly sie
podzieli¢ swoim doswiadczeniem.

Zdecydowanie wigcej pracuj¢ z domu. Dzigki temu nie
musz¢ codziennie tloczy¢ si¢ jak sardynka w puszce
w srodkach komunikacji miejskiej, a zaoszczgdzony
czas moge przeznaczy¢ na dtuzszy sen albo ¢wiczenia
ruchowe. Czujg¢, ze odpoczywam tez od niektorych
meczacych relacji w miejscu pracy.

Jan

* k% %

Moge wreszcie ,,pomieszkac u siebie”. Nie chodzi tylko o to, ze nie moge wyj$¢, ale nie czuj¢ tez
wewnetrznego przymusu wychodzenia, zatatwiania czego$, bycia ,,gdzie indziej”. Doceniam,
a czasem wykorzystuje po raz pierwszy, gromadzone przez lata sprzgty, gotuje co$ bardziej
pracochtonnego niz dania z mrozonki. Latami odkladane generalne porzadki robi¢ bez pospiechu
I poczucia straty czasu. Odkrywam ile kanalow jest w pakiecie kablowki, na ogladanie ktorej
normalnie nie mam czasu. Kultura online — wchodzi przez okno naszego komputera zewszad! Moge
odwiedzi¢ dalekie muzeum, obejrze¢ spektakl, na ktory bezskutecznie probowatam si¢ wybrac od lat.
Koncert online moze nie daje tych samych wrazef co ten na zywo, ale czy ,,normalnie” mozna co
dwie godziny przenosi¢ si¢ z koncertu na koncert? Z kazdym tygodniem stos nieprzeczytanych
ksigzek topnieje. Teraz mam tez czas by od§wiezy¢ dawne znajomosci. Do obecnych znajomych

I rodziny réwniez odzywam si¢ czesciej niz zwykle.
Alicja

* k% %
Mogge sie wyspac i odpoczaé. Mam czas na robienie rzeczy, ktore lubig, a wezesniej obowigzki byty

priorytetem. Mam czas, zeby zdrowo si¢ odzywiaé, gotowac to co lubi¢ i co mi stuzy.

Grazyna

* k% %
Od miesigca nie wychodze z domu. Kontakty z ludzmi tylko telefoniczne i wirtualne. Zakupy
przyniesione pod drzwi przez dzieci, wnuczki tylko na ekranie! A ja mimo to jestem w dobrej formie.
Okazato sig, ze bycie samemu nie oznacza samotnosci. Mam duzo czasu na przebywanie ze swoimi
mys$lami, porzadkuje swoje relacje ze Swiatem 1 ze sobg samg, nabieram dystansu do wielu mniej
waznych spraw. Czuje duchowa wiez z bliskimi i ze wspolnota Kosciota, a takze moimi rodakami,
ktorych trudy izolacji sg znacznie wigksze niz moje. Umacnia mnie poczucie solidarnosci
W zmaganiu si¢ z tym zagrozeniem, jakie niesie pandemia. Nie muszg¢ si¢ spieszy¢, co zawsze mnie
meczylo. Mam czas na czytanie. Jeszcze nigdy tyle czasu nie spedzitam w ogrodzie. Doceniam

1|Strona



walory internetu, do ktorego zawsze miatam rezerwe. Wydawato mi si¢, ze jest narzedziem, ktore
oddala ludzi, a tu nagle pelni przeciwna role. To wszystko sprawia, ze mimo stanu zagrozenia, mam
w sobie duzo nadziei i optymizmu.
Maltgorzata
* * %
Spowolnitam tryb zycia, koniec z codziennym pedem! Mam mozliwo$¢ wyspania si¢, zjedzenia na
spokojnie. Koncentruje si¢ na tu i teraz, nie wybiegam zbytnio w przysztos$¢. Probuje znalez¢ powody
do radosci i satysfakcji kazdego dnia. Wigcej czasu spedzam z rodzing, na zabawie z dzieckiem, na
ogladaniu serialu z me¢zem (i nie zasypiam w trakcie). Doceniam, ze moi bliscy sg tacy, jacy sg. Ciesze
si¢, ze moge z nimi by¢ w tym trudnym czasie. Dzigki nim jest tatwie;.
Ucze si¢ dobrych nawykow higienicznych, przede wszystkim chodzi o niedotykanie twarzy. Niektore
znajomosci pogtebiam przy pomocy komunikatorow.
Luiza
* * %
Chociaz czas jest intensywny, mam sporo pracy przez caly dzien. Docenitem walory swojego
mieszkania, wygodna kanapg¢ w salonie, przestrzen, w ktorej dobrze si¢ czuje i taras. Wiecej czasu
moge spedzi¢ z zong 1 dzieémi.
Sebastian
* Kk *
W moim zyciu jest teraz tak wiele dobra! Rozwijam si¢ w pracy, ktéra sprawia mi duzo radosci i daje
poczucie sensu. Zajmuje¢ si¢ komunikacja wewnetrzng w korporacji. Rzetelna komunikacja w czasach
niepewnosci to niestychanie wazna rzecz i cudownie jest moc codziennie przyczyniaé si¢ do tego,
zeby wokot byto nieco mniej chaosu, a wigcej spokoju. Opiekuj¢ si¢ tez nowymi pracownikami, to
jest tak wdzigczne zajecie! Moge pomde im odnalezé si¢ w nowym miejscu, ale tez pogadac,
pozartowaé, zeby wiedzieli, ze wszystko jest ok, ze sg w dobrym miejscu 1 cho¢ o to jedno nie musza
si¢ bac. Kiedy tyle osob zyje w niepewnosci, ja moge podarowaé im swoja zyczliwos¢, swoja wiedze
1 umiejetnosci. Codziennie moge sprawiac, ze kilka, kilkana$cie, kilkadziesigt oséb usmiechnie sie,
odetchnie z ulga, znajdzie motywacj¢ do dzialania. Myslatam, ze w kryzysowej sytuacji bede
ostabiona, a jestem silniejsza 1 moge dzieli¢ si¢ swoja silg z innymi.
Ania
* Kk *
Postanowilem dobrze wykorzystywac czas: wigcej czytam, wigcej si¢ modle, codziennie ¢wicze w
mieszkaniu 1 ucze si¢ jezykow obcych. Ogladam tez filmy, korzystam z internetu, kontaktuje si¢ ze
znajomymi przez komunikatory, ale staram si¢, zeby te aktywnos$ci nie dominowalty w moim wolnym
czasie. Zamiast codziennie wychodzi¢ na lunch, staram si¢ gotowac sobie sam.
Piotr
* Kk *
Pracuj¢ w domu 1 ¢wicze si¢ w sztuce obserwacji.
W Obserwacja tego, co dzieje si¢ za moimi oknami miewa
funkcje terapeutyczng. Moge odkry¢ to, czego na co
dzien nigdy dostrzegatam. Gdzie przechowuje towar
“{} pan handlujacy ptytami CD 1 DVD w podcieniach mojej
kamienicy? W jaki tramwaj wsiada najzabawniejsza z
kasjerek w pobliskim ,,spozywczaku”? Ja juz wiem.
Moge tez skupi¢ si¢ na przyrodzie. Gniazdo wron na
pobliskim  drzewie albo bocian  spacerujacy
wyludnionymi  osiedlowymi alejkami to tylko
przyktady przyrodniczych obserwacji z czasOw kwarantanny. Zawsze chcialam, ale nigdy nie miatam
czasu, sprobowac robienia na drutach, decoupage czy uktadania puzzli. Moge pozwoli¢ sobie na
spokojne polezenie i1 popatrzenie w sufit - niedoceniany czas rozmowy z samg sobag.

Aneta
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Oczywiscie negatywnych aspektéw izolacji jest rowniez bardzo duzo, by¢ moze nawet wiecej, ale
te przychodza nam do glowy zwykle szybciej. Dzisiaj sprobujmy pomysle¢ o tych pozytywnych.
Podziel si¢ z innymi swoimi przemys$leniami w komentarzu.

(-) Maria Kurek

Juz wiesz, 7
. na duchy e

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng

psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie¢ par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostkg organizacyjng m.st. Warszawy dzialajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

A
22277 11 98 @ sekretariat@sprwawer.pl ~ WWW Www.sprwawer.pl n @SPRWawer

226127794
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