Jak przetrwa¢ kwarantanne? Nie daj swoim mysSlom toba

zawladnaé. Rozmowa z Natalia Tomala, psychologiem z Rzeszowa
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Natalia Tomala, psycholog z Rzeszowa radzi, jak przetaé czas kwaratanny

- Jak przetrwa¢ ten trudny czas zwigzany kwarantanng, kiedy nie
mozemy poradzi¢ sobie ze stresem, lekiem i niepokojem, a dodatkowo
jestesmy sami w domu, odizolowani od reszty swiata?

- Przede wszystkim powinni§émy pamietaé o tym, ze naszymi my$lami kierujemy my.
W zwigzku z tym powinniSmy tak pokierowa¢ naszymi my$lami, aby one nas nie
ogarnely i nie zapanowaly nad nami. Szczegélnie mam tutaj na uwadze te wszystkie
negatywne mysli, ktére wynikaja z tego, co widzimy i slyszymy. Trzeba pamietaé
o tym, ze te my$li przychodza do nas, ale tak naprawde nimi steruje nasza glowa.

Inna sprawa to nasze emocje. I tutaj najbardziej skuteczne dzialania to takie
niewerbalne metody m.in. pewne elementy jogi, medytacji. OczywiScie nie zawsze
mozemy sobie na to pozwoli¢, ale wykorzystajmy przynajmniej niektore elementy
takiego relaksu, ktory dziala na nasze cialo. Mozna tez zajaé sie czyms$ (sprzatanie,
gotowanie, pieczenie), pdj$¢ na spacer, czy pobiegac.

- Czy zwyczajna rozmowa telefoniczna bedzie tez pomocna?

- Oczywiscie. Werbalne metody sa bardzo pomocne. Rozmowa telefoniczna to jest
zawsze rozmowa. To kontakt z drugim czlowiekiem.

Freud podkreslal, ze psychoterapia to leczacy kontakt z drugim czlowiekiem. On nie
moOwil, ze musi to by¢ wylacznie kontakt twarza w twarz. Moze to by¢ tez kontakt
przez telefon, internet.
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- A jesli ktos czuje, ze juz nie daje rady i ta obecna sytuacja przerasta go?

- Tutaj sg r6zne mozliwosci. Jezeli mamy sprawdzonego przyjaciela, kogo$ znajomego
i wiemy, ze rozmowa z ta osobg nam pomaga, wycisza, uspokaja, to powinni$émy
zadzwonic. I to nie musi by¢ psychoterapeuta, ale oczywisScie mozna tez umowié sie na
sesje terapeutyczng z psychologiem.

Jesli jest bardzo zle, powinnismy skorzystac z telefonu zaufania. Unikajmy kontaktu
z osobami, ktore wprowadzajq nas w zle emocje. Jesli ktos koniecznie potrzebuje
porozmawiaé, to zapraszam do kontaktu, od poniedziatku do soboty,
w godzinach 17 - 19. Tel: 516 942 591.



