10 SPOSOBOW NA PRZETRWANIE
10 DNI KWARANTANNY

BEZPIECZNA KWARANTANNA — LISTA RZECZY, 0 KTORYCH NALEZY PAMIETAC

Pomoc dla oséb poddajacych sie samoizolacji

Trzymanie sie z dala od innych ludzi (na etapie mozliwego zarazania patogenem)
jest najskuteczniejszym sposobem powstrzymania transmisji koronawirusa.

Jesli nakazano Ci poddanie sie samoizolacji, istotne jest, aby niezwtocznie
podporzadkowac sie temu zaleceniu i pozostawac w samoizolacji przez petne 10 dni.
Pod zadnym pozorem nie nalezy opuszcza¢ domu (miejsca samoizolacji).

To trudne, ale nie jestes jedyng osoba, ktora znalazta sie w takiej sytuacji. Planowanie

& ¢

z odpowiednim wyprzedzeniem, nawet zanim nakazano Ci poddanie sie samoizolacji,

moze nieco uprosci¢ sprawe.

Wiecej form pomocy i wsparcia w zakresie okresu samoizolacji dostepnych jest w witrynie
oldham.gov.uk/coronavirus lub pod numerem telefonu 0161 770 7007.

1. Przygotuj si¢ na 10 najblizszych dni

Pozostawaj w domu, z dala od

innych ludzi, rozpocznij samoizolacje
niezwtocznie po otrzymaniu stosownego
zalecenia i kontynuuj jg przez 10 petnych
dni. Aplikacja NHS Covid-19 bedzie
pomocna w zliczaniu dni pozostatych do
konca okresu samoizolacji.

Um!

W tym czasie musisz réwniez podejmowac proby ograniczania
ryzyka rozprzestrzeniania sie infekcji na osoby, z ktdrymi mieszkasz.

2. Poinformuj
pracodawce

Zapytaj swojego pracodawce o mozliwosc¢
wykonywania pracy z domu, skorzystania
ze zwolnienia chorobowego lub

o dostepnosc specjalnych form urlopu.

Jedli nie ma takich mozliwosci,

masz szanse zakwalifikowac sie do

otrzymania ustawowego zasitku chorobowego, przyznawanego
przez zespot Test and Trace Swiadczenia w wysokosci 500 GBP
lub innych form pomocy finansowej, nawet jesli masz status osoby
samozatrudnione;j.

3. Planuj kwestie finansowe

Sprawdz, czy masz pienigdze, aby kupic
to, czego potrzebujesz, mdc optacic
czynsz i rachunki. Jesli jeste$ w trudnej
sytuacji finansowej, skontaktuj sie
telefonicznie z odpowiednimi osobami/
firmami i poinformuj o swojej sytuacji.

4. Zadbaj o zapasy zywnosci, lekow
i artykutow pierwszej potrzeby
Popros znajomych i cztonk6w rodziny, .

aby bezpiecznie dostarczyli Ci wszystko,
czego potrzebujesz. Wiele sklepow

i aptek takze oferuje pomoc w tym —
. Q
wzgledzie.

Pomocy moze takze udzieli¢ Twoje
centrum spotecznosci lokalnej — przeslij stosowng wiadomos¢
tekstowa pod numer 07860 022 876.
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5. Nie przerywaj edukacji dzieci

Jesli ktokolwiek w twoim gospodarstwie

domowym ma koronawirusa lub objawy

zakazenia, samoizolacji muszg poddac

sie rdwniez wszystkie dzieci, z ktorymi

mieszkasz. Skontaktuj sie z ich szkota,

aby poprosic 0 wyznaczenie zakresu

materiatu do oméwienia w domu

oraz o dostarczanie bezptatnych positkéw szkolnych, z ktérych
korzystatyby dzieci, gdyby uczeszczaty normalnie do szkoty.

Jesli jestes jedyna osobg poddajaca sie samoizolacji w catym
gospodarstwie domowym, Twoje dzieci powinny normalnie
uczeszczac do szkoty — musisz jednak poprosic innych o pomoc
w odprowadzaniu ich na zajecia i przyprowadzaniu po ich
zakonczeniu.

6. Zadbaj o nieprzerwang dostepnosc
opieki dla wszystkich osob, ktore sa
od Ciebie zalezne

Jesli opiekujesz sie inng osobg, popros$
znajomych lub cztonkoéw rodziny

0 zapewnienie opieki tej osobie na czas
Twojej samoizolagji.

Jesli nikt inny nie moze sie tego
bezpiecznie podja¢, lokalna grupa
samopomocy moze zaoferowa¢ pomoc
w tym wzgledzie.

7. Dbaj o wtasna kondycje psychiczng

Stwdrz sobie plan zaje¢, utrzymuj
aktywnos¢ i rozmawiaj ze znajomymi przez
komunikatory internetowe lub telefon.
Poufna, catodobowa pomoc z zakresie
zdrowia psychicznego dostepna jest po
przestaniu wiadomosci tekstowej pod
numer SHOUT 85258.

8. W domu badz w ciggtym ruchu

Dbanie o aktywno$¢ ruchowa poprawi
Twojg kondycje - zaréwno fizyczng,

jak i psychiczna. Cwicz 30 minut dziennie,
nie wychodzac w tym celu z domu.

9. Opiekuj sie swoimi zwierzetami

Sprawdz, czy majg dostateczng ilos¢
pozywienia i niezbednych artykutow. Jesli
to konieczne, popro$ innych o zajecie

sie Twoimi zwierzetami na czas Twojej
samoizolagji. Nie nalezy wychodzi¢ z domu
celem wyprowadzenia psa na spacer.

10. Postaraj sie o wszelk3, niezbedna
Ci pomoc

Obok cztonkéw centrum spotecznosci pr—
lokalnej, takze wolontariusze NHS mog3

stuzy¢ pomocg w wykonywaniu roznego ,L
rodzaju codziennych zadan w okresie

Twojej samoizolacji. o

Aby dowiedziec sie wiecej, zadzwon pod
numer 0808 196 3646, aby skorzystac
z dostepnych form pomocy (lub zadba¢ o ich udostepnienie innym
osobom) (linia czynna od 8:00 do 20:00 przez 7 dni w tygodniu).
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