Emocje na kwarantannie.

Kwarantanna to termin, ktéry towarzyszy nam prawie od trzech lat. Na stronie
https://www.gov.pl/web/koronawirus/wszystko-co-powinienes-wiedziec-o-kwarantannie mozna
znalez¢ wszystkie najwazniejsze i aktualne przepisy dotyczgce kwarantanny. Izolacja to nie kara.
Stosujac sie do zasad kwarantanny, mozemy zrobic cos dla siebie i innych. Podstawowym celem
izolacji jest zapobieganie rozprzestrzenianiu sie koronawirusa.

Przestrzegaj kwarantanny! Pamietaj, ze od Twojego postepowania zalezy bezpieczenstwo
innych osdb. Jesli potrzebujesz wsparcia, nie radzisz sobie z emocjami, izolacjg skorzystaj z pomocy.
Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Mozesz napisa¢ do mnie na adres: karolina.pubanc@katolik.chojnice.pl
lub zadzwon nr tel.: 880 — 389 - 603. Na pewno co$ poradzimy. Mozesz tez skorzysta¢ z pomocy
catodobowych telefonéw zaufania. Przydatne nr tel.: w zatgczniku. Jesli podczas kwarantanny
potrzebujesz pomocy, np.: w robieniu zakupdw, mozesz skontaktowac sie w lokalnym osrodkiem
pomocy spotecznej. Liste placdwek znajdziesz na stronie: Pomoc w czasie kwarantanny.

A teraz kilka propozycji, jak przetrwac czas izolacji:

- relaksacja przy muzyce relaksacyjnej: https://www.youtube.com/watch?v=JLsomge8un4

- dobra ksigzka, wiele dostepnych jest w formie elektronicznej (E-pup, E-book, PDF lub Audiobook)
Woystarczy odwiedzié¢ biblioteke cyfrowa i wybrac cos dla siebie: www.kip.pl www.wolnelektury.pl

- rozrywka w wersji cyfrowej (krzyzowki https://szarada.net sudoku https://sudoku.cba.si/pl/,
wykres$lanki http://darmowewykreslanki.com/wykreslanki/ quizy www.giuzme puzzle
www.puzzle.online oraz gry, moze tym razem planszowe)

Kto powiedziat, Zze nie mozna uczestniczy¢, w tak zwanej kulturze wysokiej w pizamie i z pizzg
w dtoni? Wiele filmow dostepnych jest na stronie www.filmweb.pl Mozesz obejrze¢ dowolng sztuke
teatralng, siedzac wygodnie i jedzac obiad. Wiem, dziwne, to brzmi, ale mozesz, jesli tylko chcesz.
Mozesz udac sie z wizytg do wirtualnego muzeum. Proponuje szybkg wycieczke do w Zakopanego
www.zakopane.pl Korzystajgc ze strony internetowej mozesz zwiedzi¢ caty Swiat. Chetnych
zapraszam na wspolng wyprawe do Paryza http://petitegalerie.louvre.fr/visite-virtuelle/saison5

Inne propozycje jak przetrwac czas izolacji i nie zwariowag, to:

- aktywnos¢ fizyczna lub taniec w warunkach domowych

- smaczne, a przede wszystkim proste i zdrowe gotowanie

- kontakty spoteczne za posrednictwem mediéw spotecznosciowych

Ciekawa jestem Waszych propozycji, jak poradzi¢ sobie w trakcie odosobnienia. Kwarantanna
naktadana jest zawsze na osoby zdrowe. Czas jej trwania umieszczony jest w tzw. Systemie EWP.
Status zwigzany z kwarantanng, mozna sprawdzi¢ poprzez Internetowe Konto Pacjenta (IKE)

Kwarantanna jednak zawsze wzbudza emocje. Jakie przymusowa izolacja wzbudzaé moze w
Tobie, sprawdz korzystajgc np.: z dostepnej grafiki.

Jesli potrzebujesz wiecej informacji na temat kwarantanny, zadzwon na catodobowsg infolinie,
nrtel.: +48 22 2500 115.

Na podstawie:

https://www.gov.pl/web/koronawirus/wszystko-co-powinienes-wiedziec-o-kwarantannie




https://pin.it/3PbEYJQ

https://www.facebook.com/FundacjaDrugaStronalustra/photos/a.577960335581906/31820725885
03988/?type=3
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