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SAMODZIELNA REHABILITACJA PO CIEZKIM COVID-19

Radzenie sobie ze stresem,
niepokojem lub depresja

Hospitalizacja w ciezkim przebiegu choroby moze okaza¢ sie niezwykle
stresujgcym doswiadczeniem. Nierzadko pojawia sie stres, niepokdj
(zmartwienie, strach) lub depresja (zty nastréj, smutek). Ponizej znajdziesz
kilka prostych porad.

Zadbaj o swoje podstawowe Dbanie o siebie

potrzeby « Utrzymuj kontakty spoteczne.

« Wysypiaj sie. - Wykonuj éwiczenia

» Jedz wystarczajgcy ilos¢ zdrowej relaksacyjne, ktére nie
Zywnosci. wymagajg zbyt duzego wysitku.

» Podejmuj aktywnos¢ fizycznag, « Stopniowo, w miare mozliwosci,
ktéra przyczynia sie do zwiekszaj zakres codziennych
zmniejszenia stresu. czynnosci i angazuj sig¢ w to, co

sprawia Ci przyjemnosc.

Jesli przed chorobga zdarzyto Ci sie korzysta¢ z pomocy psychologicznej,
porozmawiaj ze swoim psychologiem i postaraj sie o kontynuacje terapii.
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