
ogranicz wysłuchiwanie relacji w mediach - telewizji, radio,
mediach społecznościowych. Pamiętaj, że nie wszystko co słyszysz
jest prawdą. 
Wiedzę na temat koronawirusa czerp z wiarygodnych źródeł
(np. Światowa organizacja zdrowia, sanepid), rozmawiaj ze swoim
lekarzem.

Pamiętaj, że to naturalne, że odczuwasz lęk, złość lub smutek.
Emocje te mogą się przeplatać i zdominować cały twój dzień.

Pomocna okazuje się rozmowa z kimś bliskim, komu ufasz, 
przy kim możesz porozmawiać o swoich emocjach

Koronawirus - jak radzić sobie ze stresem

Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej MSWiA
 z Warmińsko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

zastanów się na co masz wpływ w tej trudnej sytuacji?

mam wp ł yw

n i e  mam 
wp ł ywu

zachowanie innych ludzi

przyszłość

czas trwania epidemii

wyniki badań

przebieg choroby

przestrzeganie  zaleceń lekarskich

plan dnia

nawiązanie kontaktu z osobą bliską

forma spędzania czasu wolnego

przestrzeganie  reżimu sanitarnego 

zgodnie z zaleceniami 

Ministra Zdrowia

oprac. psycholog Marta Wysocka 

       W sytuacji pandemii w pewnym zakresie jesteśmy skazani na niepewność i brak wpływu. 
 To co wzbudza lęk to fakt, że wróg jest niewidzialny i trudno przygotować się za walkę z nim.  
 To może powodować narastanie lęku i poczucia zagrożenia, ponieważ sytuacja jest nieznana dla nas
i realnie niebezpieczna, a sposobów radzenia sobie dopiero się uczymy.

Co możemy zrobić by lepiej radzić sobie ze stresem spowodowanym koronawirusem? 



zaplanuj swój dzień w zależności od twojego samopoczucia, postaraj się uwględnić:
- toaleta poranna, wieczorna;
- przyjęcie leków;
- posiłki: śniadanie, obiad, kolacja, przekąski
- drobne aktywności: spacer, siedzenie, porządki na szafce itp.
- telefon do rodziny lub przyjaciela

pomocniczy plan radzenia sobie ze stresem
w czasie pobytu w szpitalu

Zastanów się co w przeszłości pomagało ci radzić sobie ze stresem. 
Czy możesz to teraz wykorzystać?

jeśli nie... 
spróbuj metody, która, jak wskazują liczne badania, obniża nasilenie stresu...

... ćwiczeń oddechowych

zastanów się: 
- jak się dzisiaj czujesz? 
- z jakimi emocjami rozpoczynasz dzień? 
- Czy jest coś co ciebie niepokoi? czy jest ktoś lub coś co mogłoby zmniejszyć ten        
   niepokój?

Przyjmij wygodną pozycję ciała (połóż się na plecach lub
wygodnie usiądź. Przez około 3 - 5 minut postaraj się wolno
oddychać. Pamiętaj, że to ćwiczenie ma Ciebie odprężyć, nie
bież wdechu na siłę. Wydychaj powietrze swobodnie. Skup się
na każdym wdechu i wydechu.
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W serwisie YouTube możesz naleźć nagrani z treningami
relaksacyjnymi: trening Jacobsona, Trening autogenny Shulza

Pamiętaj!
Zawsze możesz porozmawiać z psychologiem.
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