
 

 

WRACAMY DO NORMALNOŚCI… 
 

KIESZONKOWY POMOCNIK 

COVIDOWY 
 

 

 

 

 

 



 

 U 80% chorych, przebieg choroby jest łagodny i nie wymaga 

leczenia, a choroba ustępuje sama.  1 na 6 osób ma cięższy 

przebieg choroby, problemy z oddychaniem i wymaga leczenia. 

 

 

                                            
 

 

 

 

 Koronawirus jest bardzo zakaźny, ale daleko mu do zakaźności 

wirusów od dawna znanych ludzkości, takich jak wirus odry czy 

ospy wietrznej. 

 

                      
 



 

 Należy pamiętać, że podobne objawy mogą występować przy wielu 

innych chorobach, zwłaszcza zakażeniach układu oddechowego, 

które są dość częste w sezonie jesienno-zimowym. 

 

                                  

 

 

 

 Około 3,4% potwierdzonych przypadków COVID-19 było 

śmiertelnych, w przypadku grypy jest to poniżej 1%. Jednocześnie 

COVID-19 nie przenosi się tak szeroko jak grypa. 

 

 

                               



 

 Zachorowania na COVID-19 obserwuje się we wszystkich grupach 

wiekowych. Ale najbardziej narażone są osoby starsze, z obniżoną 

odpornością, której towarzyszą inne choroby,  

w szczególności przewlekłe. 

 

 

                                           

 

                                 

 



PRAWDOPODOBIEŃSTWO ZAKAŻENIA 

                          

                                



                              

                                      

                                        

 



 

 Jeśli ludzie zachowują dystans społeczny wynoszący 1 metr lub 

mniej, szansa na zakażenie patogenem wynosi 12,8 %. 

                               

                                   

 

 

 

                            

 Jeśli z kolei zachowujemy polecany przez ekspertów 2-metrowy 

dystans, wskaźnik ten spada do 2,6 % szansy na zakażenie. 

 

 

 



 

 Osoba bez maski w kontakcie z zakażonym ma 17,4%  szansy na 

zarażenie się.  

 Kiedy nosimy maskę współczynnik ryzyka zmniejsza się do 3,1%. 

 

                                     

 

 

 Brak ochrony oczu to 16%  szansy zakażenia, zasłanianie narządu 

wzroku daje 5,5% współczynnik ryzyka. 

 

 

                         

 

 



 

                             

 

 

 W obecnych okolicznościach poziom niepokoju i lęku jest 

faktycznie wyższy i jest to zjawisko naturalne. 

 Należy zaakceptować własne emocje. 

 Lęk i strach pełnią w naszym życiu ważną funkcję, gdyż między 

innymi dzięki nim lepiej oceniamy ryzyko i stosujemy się do zasad 

bezpieczeństwa. 

 

 

 



 

                                                                     

 Jednak nadmierny lęk nie powinien paraliżować naszego 

codziennego życia. 

 

 

 Aby poziom lęku i stresu był niższy, polecamy różnego rodzaju 

techniki relaksacyjne oraz aktywność fizyczną. 

 

 

                                     

 



 

 Najważniejsze jest jednak utrzymywanie kontaktów  

z rodziną czy przyjaciółmi. Istotne jest dzielenie się swoimi 

niepokojami  

i zmartwieniami z innymi.  

 W ten sposób nie jesteśmy osamotnieni z naszymi przeżyciami, 

możemy je wyrazić, spojrzeć na wydarzenia z innej perspektywy i 

w efekcie przynajmniej częściowo obniżyć poziom napięcia  

i niepokoju. 

 

 

                      

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

KONIEC:) 
 

 

 

 

 

 

 

Opracowanie:  

Monika Pietrzak i Joanna Bartnik 

Psycholodzy Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej w Stalowej Woli 


