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Kwarantanna jako

wspomnienie...
Zagrozenie epidemiologiczne
oraz konieczno$¢ kwarantanny
jest faktem, z jakim przyszto si¢
nam zmierzy¢ w ostatnim cza-
sie. Cho¢ dla zdecydowane;
wiekszosci osob, obiektywnie
sytuacja w jakiej jeste§my to sy-
tuacja stresowa, to co innego w tej sytuacji moze by¢ ,,stresujace” dla roz-
nych osob. R6znimy si¢ bowiem odczuwaniem, przezywaniem tej obiek-
tywnie trudnej sytuacji jak 1 sposobami radzenia i adaptacji do nie;j.
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Po ,,ochtoni¢ciu” z pierwotnych, czasem gwattownych i niemal jak z auto-
matu reakcji na wiadomos$¢ zagrozenia i konieczno$ci kwarantanny (m.in.
zakupy w sklepach, wyptacanie pieniedzy z bankomatow), obecnie wielu
z nas jest w fazie odreagowywania lub wypracowania umiejgtnosci i spo-
sobow radzenia sobie z napotykanymi problemami. Wielu z nas funkcjonu-
je obecnie na ,tu i teraz”, z dnia na dzien stara si¢ podota¢ r6znym obo-
wiazkom, wypetnia¢ nalezycie (bardziej lub mniej efektywnie) wszystkie
role, w ktorych przyszto im funkcjonowac, robiagc to czesto z wielkim wy-
sitkiem (a nawet ponad swoje sity). Obecnie jest to juz inny czas niz mie-
sigc temu - by¢ moze inne emocje albo te same ale o innym nasileniu w
zwiazku z nadal istniejacym zagrozeniemi wieloma zmianami. Niektorzy
czekaja na koniec kwarantanny z utgsknieniem, liczac, ze jak si¢ skonczy
to znikng problemy i1 trudnos$ci, ktorych obecnie doswiadczaja. Ale czy na
pewno znikng? Czy na pewno wszystkie? Sg tez tacy, u ktorych perspek-
tywa powortu do rzeczywisto$ci po kwarantannie wzmaga trudne emocje,
jak: niepokdj, lek. W obawach maja, m.in.: Jak to bgdzie ze mng teraz?
Jak to bedzie w ogdle w kraju? Jak bedzie, kiedy ,,to wszystko” mi-

nie?
% Juz teraz mozemy zaktadac, ze rzeczywistos¢ po kwarantannie si¢
zmieni. ,,Zmieni”, oznacza, ze wiele spraw, warunkoéw, realiow

moze (a raczej na pewno) nie bedzie wygladato doktadnie tak samo

jak przed czasem kwarantanny. Ale czy jesteSmy pewni, ze wszyst-
ko bedzie z pewnoscig gorzej? Czy we wszystkim nasza rze-
czywisto$¢ bedzie gorsza?
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Kazdy kryzys, a sytuacja w jakiej jesteSmy nosi znamiona kryzysu, niesie
ze sobg zarowno ryzyko, straty jak i1 szanse. Warto by¢ moze si¢ zastano-
wi¢ - Czy obecny czas moze by¢ dla mnie (dla nas) jakas$ szansg? Jesli tak
— to na co? Czy ten okres moze mie¢ we wspomnieniach znamiona czegos$
pozytywnego? Choc¢by niewielkiego ale pozytywnego?

Nie da si¢ ukry¢, ze ten czas, w ktérym jesteSmy jest 1 bedzie juz czescia
nas, jest 1 bedzie doSwiadczeniem w naszym zyciu, jest i bedzie jakims$
okresem w naszym zyciu? Nie mozemy temu zaprzeczy¢, uwazaé, ze go
nie byto, bo to juz si¢ zadziato, to juz jest jaki§ wycinek naszego zycia.
Tylko jaki?

Niektorzy obecnie chetnie wracajg do wspomnien z ré6znych okresow swo-
jego zycia, ogladajac zdjecia, nagrane filmiki z poprzednich lat. Jedni
szukaja tam nadziei na to, ze moze by¢ inaczej, inni poszukujg w nich po-
twierdzenia tego co w zyciu wazne, jeszcze inni ukojenia na smutki i
obecne trudnosci. Do ,,czasOw zagrozenia epidemiologicznego” tez beg-
dziemy kiedy$ wraca¢ wspomnieniami: np. ,,W 2020 roku, w naszym kraju
(i innych na catym swiecie) byto zagrozenie epidemiologiczne COVID -19,
byt to czas w ktorym .... ,,

Powstaje pytanie - Co bedzie dalej w tej opowiesci? Co chcialbym, zeby
byto dalej w tej opowiesci? Co chciatbym powiedzie¢ o sobie po tym cza-
sie? Co chciatbym powiedzie¢ o nas jako rodzinie z tego okresu za pare
lat? Oczywiscie pewne zmiany dokonuja si¢ 1 bedag dokonywac si¢ poza
nami (bo na wiele spraw nie mamy w zyciu wptywu, cho¢ bardzo bySmy
tego chcieli). Jest jednak wiele spraw, obszarOw w naszym zyciu (nawet
teraz w tym czasie), na ktore mamy wptyw 1 w ktéorych mamy jaki$§ udziat.
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Opowiesci zatem moga konczy¢ si¢ roznie, ale zastanowmy si¢ czy
mozemy zrobi¢ co$, zeby nada¢ im jaki$§ kierunek? Czy mozemy zrobi¢
jeszcze teraz co$, by ten czas nie byt tylko koszmarem, ktory chce si¢
przeczeka¢ a pozniej wymazaé z pamig¢ci, zapomnie¢, bo byl czasem, w
ktorym byty tylko 1 wylacznie problemy, straty i koszty? Sprobujmy za-
tem dac¢ temu czasu szans¢ — na co? To juz odpowiedz do kazdego z nas z
osobna. Co mozemy zrobi¢, zeby kwarantanna byla czasem, w ktorym
oprocz tego, ze bylo trudno, zadzialo si¢ co$ pozytywnego, innego, nowe-
go?

By¢ moze warto zatem zadbac o jako$§¢ naszych wspomnien z tego czasu?
By¢ moze odszuka¢ odpowiedzi na pytanie - czego szansg moze by¢ dla
mnie ta sytuacja kryzysowa? By¢ moze okazjg do obmyslenia ,,planu B”
na rézne sprawy w moim zyciu. By¢ moze do zobaczenia czegos$, co nie
widziatlam lub od czego uciekatam w rzeczywisto$ci sprzed kwarantanny.
By¢ moze do ustalenia co tak naprawde w zyciu jest dla mnie wazne i o
co chce dbac¢ (a do tej pory byto np. trudno lub niemozliwe)?

By zachowa¢ dobre wspomnienia rodzinne z tego czasu, warto gromadzi¢
zapiski z tego czasu, wspolnie tworzone dzieta, zdjecia czy filmiki z ak-
tywnos$ciami, ktore podejmowali§my wspolnie (by¢ moze sg to dziatania,
ktorych nigdy wezesniej nie robiliSmy), wytwory z wspolnych zabaw 1 ak-
tywnos$ci, opisy siebie z tego czasu, czy moze wspolnie opracowane plany
jakie snulismy, by zrealizowa¢ po czasie kwarantanny.

Tym co warto, to docenianie malych rzeczy, cieszenie si¢ nawet z drob-
nych spraw— to moga by¢ kiedy$ dla nas zasoby, do ktorych bedziemy
wraca¢ z przyjemnoscig, cho¢ byly w czasie trudnym, pelnym réznych
nieprzyjemnych emocji 1 wielu strat.



