
Jak poradzić sobie z lękiem przed 
koronawirusem ? Jak radzić sobie 
psychicznie w sytuacji pandemii 

koronawirusa ? 



Obecnie wielu z nas odczuwa lęk wywołany możliwością zarażenia się 
koronawirusem. Obawiamy się o życie własne i swoich bliskich. 
Konieczność ograniczenia kontaktów społecznych, zamknięcie w 
czterech ścianach, zakaz swobodnego poruszania się oraz ryzyko 
utraty pracy i zarobków dodatkowo zwiększają niepokój odczuwany w 
związku z tą niecodzienną sytuacją. Całkowite wyeliminowanie stresu 
nie jest możliwe, ale znajomość sposobów radzenia sobie z nim 
pomaga zadbać o kondycję psychiczną.



Aby zatroszczyć się o siebie, możesz skorzystać z poniższych wskazówek:

-Zadbaj o siebie i swoje ciało,

-Przestrzegaj oficjalnych zaleceń i stosuj uzasadnione środki ostrożności,

-Ogranicz oglądanie telewizji i śledzenie mediów społecznościowych,

-Spróbuj zachować codzienną rutynę,

-Znajdź czas na aktywności, które sprawiają ci przyjemność,

-Zajmij się rzeczami, na które do tej pory brakowało ci czasu,

-Staraj się nie skupiać wyłącznie na ewentualnym zagrożeniu,

-Powiedz „stop”, gdy lęk wywołany koronawirusem zaczyna Cię przytłaczać,

-Stosuj techniki relaksacyjne,

-Zadbaj o więzi i relacje osobiste,

-Nie wstydź się przyznać do przeżywanego lęku,

-Skorzystaj z profesjonalnej pomocy.

,,Czasami lęk jest w nas, ale lęk, to nie my”.


