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SAMODZIELNA REHABILITACJA PO CIEZKIM COVID-19

Radzenie sobie z codziennymi
aktywnosciami

Po przebyciu ciezkiej choroby mozesz odczuwac spadek energii,
a niektére czynnosci wymagaja od Ciebie wiecej wysitku niz
wczeshiej. Jesli czujesz sie podobnie, wyprébuj ponizsze
rozwigzania.

* Dostosuj swoje  Pozwdl sobie poméc z
oczekiwania wzgledem czynnosciami, ktore
codziennych obowigzkow. sprawiajg Ci trudnosci.

« Oszczedzaj sity, wykonujgc « Zadbaj o spokojny powrét
niektére codzienne czynnosci do codziennych czynnosci.
w pozycji siedzgce;. Nie podejmuj sie

: e . codziennych obowigzkow,

* Nie przemeczaj sie, staraj sie zanim nie poczujesz sie na to

wykonywac tatwiejsze gotowy/a.

zadania naprzemiennie z tymi,
ktére wymagajg wiecej
wysitku.

Skontaktuj sie z pracownikiem ochrony zdrowia, jesli
wykonywanie codziennych czynnosci nadal sprawia Ci trudnosé.
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