COVID-19i pacjenci cierpiacy na reumatyczne
choroby uktadu miesniowo-szkieletowego

Zorganizuj wtasna
przestrzen |zolacyjnq
Utrzymuje dobry rytm, upewniajagc sie, ze
strukturyzuje swoje zycie codzienne i rodzinne
lub

ustalam codzienny program

. Utrzymuje
éwiczen

() Jestem na biezaco z najnowszymi informacjami,
ale staram sie nie zwiekszaé swojego niepokoju i

obaw, poprzez ograniczanie = wiadomosci
telewizyjnych i radiowych oraz raportéw
internetowych

() Relaksuje sie z zajeciami, ktére lubie (medytacja,
praktyka jogi, czytanie, malowanie, granie
muzyki...)

() Zwracam uwage na samego siebie, odczuwam
swoje emocje i wyrazam je

Utrzymuje lub poprawiam dbatos$¢ o méj ogdlny
styl zycia (jedzenie, ciato, jakos$¢ i dtugos¢ snu)

Znajduje okazje do wymiany i
utrzymywania kontaktéw. Dzwonie,
wysytam maile i sms-y. Korzystam z

portali spotecznosciowych

/

Planuje

wideokonferencje (Skype,
WhatsApp, FaceTime...)

Qartnerstwo

Jak lepiej zy¢ w tym

okresie izolacji?

Dostosowanie sie do ograniczen
jako rodzina lub jako para

Stuchajac moich dzieci

Utrzymuje bezpieczne i troskliwe srodowisko

Woyijasniam sytuacje w prosty sposéb, odpowiadam
na ich pytania i zwracam uwage na ich obawy

Pomagam im méwic o ich emocjach za pomoca
takich czynnoéci jak gra, rysowanie...

Codziennie utrzymuje podobng rutyne dla moich
dzieci (czas budzenia sie, czas odpoczynku, positki,
czas nauczania, czas zabawy...).

Stuchajac mojego partnera
Korzystam z okazji, jakg daje ta sytuacja, aby mie¢

wiecej czasu na rozmowe i stuchanie siebie na-
wzajem oraz budowac intymno$¢ i wzmocnic nasze

)

Dbam o moich bliskich krewnych i
sasiadow lub ludzi, ktérych znam,
ktérzy sa odizolowani. Pytam ich,
co moge zrobié, aby im poméc i
czego potrzebuja



Sugestie jak zorganizowac swoj dzien

Spedzanie czasu razem
na wspolnych
zajeciach (positki, gry,
dyskusje rodzinne)

Wiiczanie w to kontaktu
Z ludZmi spoza mojego
domu, zwtaszcza jesli
jestesmy zamknieci w

pojedynke (eksplorowanie
sieci spotecznosciowych,

SMS-y, rozmowy,
wideokonferencje...)

Poswiecenie pewnego
czasu dla siebie (czytanie,
dbanie o siebie,
medytowanie, robienie
prostych rzeczy, ktore
lubie...)

Poswiecenie czasu
dzieciom na odrabianie

lekcji, zadania edukacyjne,

wychowanie fizyczne

Odtozenie czasu na
spedzenie go jako para

Ustalenie czasu
¢wiczen fizycznyc
(mozecie to zrobié
razem)

Wybieranie okreslonej
godziny, tylko raz lub
dwa razy dziennie, w

celu monitorowania
wiadomosci

Poswiecenie czasu na
utrzymanie przyjemnego
srodowiska domowego
(sprzatanie, sortowanie,
porzadkowanie, robétki
reczne)

Przewodnik francuski « Petit guide du confinement en famille » autorstwa Louis
BONLARRON i Clémence GARNIER :

Swiatowa

Organizacja

Zdrowia « Zdrowie

psychiczne i

sprawy

psychospoteczne podczas wybuchu COVID-19» 12/03/2020 autorstwa dr
Astrid CHEVANCE i Davida GOURIONA

SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) by Dr Laetitia
JAMET, revised by Dr Astrid CHEVANCE and Fabien VINCKIER :

European
v Reference
¥ Network

filiere de santé

QX X

maladies rares

Fai2r

French network for autoimmune and autoin ammatory rare diseases

Funded and piloted by the French Health Ministry www.fai2r.org


http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf

