Samodzielny Publiczny Zaoktad Opieki Zdrowotnej MSWiIA
ly z Warminsko - Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

KORONAWIRUS - JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM

W sytuagji pandemii w pewnym zakresie jestesmy skazani na niepewnosé | brak wptywu.

To co wzbudza lgk o faktf, ze wrog jest niewidzialny i frudno przygotowaé sie za walke z nim.

To moze powodowaé narastanie leku i poczucia zagrozenia, poniewaz syluacja jest nieznana dia nas
| realnie niebezpleczna, a sposobow radzenia sobie dopiero sie uczymy.

Co mozemy zrobié by lepiej radzié sobie ze stresem spowodowanym koronawirusem?
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- PAMIETAJ, ZE TO NATURALNE, ZE ODCZUWASZ LEK, Zt0SC LUB SMUTEK.
@ - EMOCJE TE MOGA SIE PRZEPLATAC T ZDOMINOWAC CALY TWQJ DZIEN.

= ~ POMOCNA OKAZUJE SIE ROZMOWA £ KIMS BLISKIM, KOMU UFASZ,
u v PRZY KIM MOZESZ POROZMAWIAC O SWOICH EMOCJACH

OGRANICZ WYSLUCHIWANIE RELACJT W MEDIACH - TELEWIZJI, RADIO,
MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH. PAMIETAJ, ZE NIE WSZYSTKQ €O SLYSZYSZ
JEST PRAWDA.

WIEDZE NA TEMAT KORONAWIRUSA CZERP Z WIARYGODNYCH ZRODEL

(NP. SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA, SANEPID), ROZMAWIAJ ZE SWOIM
LEKARZEM.

ZASTANOW SIE NA €O MASZ WPLYW W TEJ TRUDNEJ SYTUACJI?
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POMOCNICZY PLAN RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
W CZASIE POBYTU W SZPITALU

ZAPLANUJ SWQJ DZIEN W ZALEZNOSCI 0D TWQJEGQ SAMOPQCZUCIA, POSTARAJ SIE UWGLEDNIC:
- TOALETA PORANNA, WIECZORNA,

- PRZYJECIE LEKOW,

- POSILKT: SNIADANIE, OBIAD, KOLACJA, PRZEKASKI

- DROBNE AKTYWNOQSCI: SPACER, SIEDZENIE, PORZADKI NA SZAFCE ITP.

- TELEFON DO RODZINY LUB PRZYJACIELA

ZASTANOW SIE:

- JAK SIE DZISIAJ CZUJESZ?

- Z JAKIMI EMQCJAMI ROZPOCZYNASZ DZIEN?

- (ZY JEST €OS €O CIEBIE NIEPOKOI? CZY JEST KTQS LUB €OS CO MOGLOBY ZMNIEJSZYC TEN
NIEPOKOJ?

ZASTANOW SIE CO W PRZESZLQSCI POMAGALQ CI RADZIC SOBIE ZE STRESEM.
(ZY MQZESZ TO TERAZ WYKORZYSTAC?

JESLT NIE..
SPROBUJ METODY, KTORA, JAK WSKAZUJA LICZNE BADANIA, OBNIZA NASILENIE STRESU..
.. CWICZEN ODDECHOWYCH

f‘\ Przymij wygodng pozycje cista (potoz sie na plecach lub
4 wygodnie usigdz. Przez okoto 2 - b minut postaraj sie wolno
oddychaé. Pamigtaj, ze fo éwiczenie ma Ciebie odprezyé, nie
biez wdechu na site. Wydycha) powietrze swobodnie. Skup sie
na kazdym wdechu i wydechu.

W serwisie  YouTube mozesz nalezé nagrani  z  freningami

You
relaksacyjnymi: trening Jacobsona, Trening autogenny Shulza

PAMIETAJ!
ZAWSZE MQZESZ POROZMAWIAC Z PSYCHOLOGIEM.

609 200 219
G‘) 89 539 83 00

oprac. psycholog Marta Wysocka



