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SAMODZIELNA REHABILITACJA PO CIEZKIM COVID-19

Postepowanie w razie problemow
ze skupieniem uwagi, pamiecia
oraz logicznym mysleniem

Trudnosci z koncentracja, pamiecig czy logicznym mysileniem to problemy, z
ktorymi czesto borykaja sie pacjenci po przebyciu ciezkich choréb —
szczegolnie, gdy byli hospitalizowani i poddani sztucznej wentylacji. Trudnosci
te moga znikng¢ w ciggu tygodni lub miesiecy, ale u niektérych oséb moga
trwac dtuzej.

Jesli doswiadczasz podobnych probleméw, pomocne moga okazac sie

ponizsze strategie:

« Cwicz bezpiecznie. Cwiczenia
fizyczne mogg pomdc w
regeneracji mozgu.

* Przygotuj sobie podpowiedzi
za pomocag list, notatek i przypomnien,
ktére utatwig Ci zapamietanie rzeczy

: ) : _ do zrobienia.
«  Wprowadz trening moézgu, jak

nowe hobby, uktadanie puzzli,
tamigtowki stowne i numeryczne,
cwiczenia pamieciowe i czytanie.

* Podziel zadania na pojedyncze kroki,
aby zapobiega¢ narastaniu uczucia
przyttoczenia.

Skontaktuj sie z pracownikiem ochrony zdrowia, jesli problemy z
uwaga, pamiecia i logicznym mysleniem utrzymuijg sie.
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