Уважаемые студенты и родители!

В ситуации с пандемией COVID-19 очень важно понять, что все серьезно и изоляция должна стать самоизоляцией. Человеку необходимо подойти к этому осознанно. В такой ситуации важно не терять оптимизма и сохранять как физическое, так и психическое здоровье - это ключ к психологической устойчивости, так важной для того, чтобы люди вместе могли справиться с этой проблемой.

Крепкое физическое и психическое здоровье – 
основа жизнестойкости во время пандемии COVID – 19

На фоне стремительного распространения пандемии новой коронавирусной инфекции COVID-19 на все большее число стран мира, введения мер физического дистанцирования и изоляции, закрытия учебных заведений и предприятий люди совершенно естественно начинают испытывать повышенный страх, тревогу, волнение и беспокойство. Теперь люди не всегда могут делать то, что хочется, быть там, где хочется и быть с теми, с кем хочется. Это касается как населения в целом, так и отдельных групп граждан, например, лиц старшего возраста, поставщиков услуг здравоохранения и лиц с сопутствующими нарушениями здоровья.

Мы – члены большого числа групп и сообществ. Для нас общение и социальное взаимодействие не менее важные потребности, чем еда, сон и работа Мы постоянно расширяем или сокращаем число контактов, но оно не может быть сведено к индивидуальному минимуму или ограничится нулем.
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Если вы испытываете чувство грусти, стресса, замешательства, страха или досады в кризисной ситуации - это нормально. 
Тревога и страх могут вызвать панику и панические настроения. 
Однако! могут и не вызвать, если вы управляете своими состояниями.
Основные психологические проблемы состоят, как минимум, в двух аспектах: 

· в развитии паники и панических настроений, тревоги и страхов;
· в высвобождении времени при социальной изоляции или самоизоляции и как следствие – фрустрации (блокировании) главных потребностей человека – потребности в общении и в социальных контактах.
В такой ситуации люди часто начинают навязчиво смотреть новости, читать материалы о заболевании, обсуждать их со знакомыми и рисовать драматические картины будущего.

Неприятным следствием таких мыслей часто (но не всегда!) является паника – неконтролируемое человеком импульсивное поведение, которое в массовых масштабах приводит к сбоям в обеспечении людей питанием, лекарствами, водой, предметами гигиены, бытовой химии  и т.п.
Самое вредное, что можно сделать в ситуации, когда эмоции зашкаливают – это затолкать их поглубже в себя. Спрятанные сильные переживания, перекрытые натянутой улыбкой, имеют эффект замедленного действия. Что лучше сделать вместо этого? Признаться себе? что вам сейчас страшно, одиноко, тоскливо… Названная эмоция сразу получает разрядку и становится менее насыщенной. Смысл в том, чтобы в противовес своей внутренней тревоге или навязчивой мысли найти что-то хорошее в сложившейся ситуации. Пусть что-то маленькое, но хорошее! 
Не обесценивайте трудные времена – они даются нам иногда для того, чтобы ценить маленькие радости жизни.

· Да, сейчас непростое время. – ЗАТО сейчас я отчетливее понимаю, что на самом деле важно, а что нет.

· Да, приходится сидеть дома. – ЗАТО я могу больше времени провести наедине с семьей или с самим собой.

· Да, у меня в шкафу теперь 5 кг гречки. – ЗАТО я могу приготовить много новых интересных блюд. 

Но! Если эмоции слишком сильны, обратитесь за медицинской или психологической помощью.
Рекомендации по контролю
за негативными переживаниями
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Спланируйте свой режим дня. Следуйте ему. 

Создайте каждодневные ритуалы, простые повторяющиеся действия, которые структурируют день: зарядка, прием пищи, мытье рук, чтение книг в определенное время и др. 
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Стройте планы и создавайте списки: на один день, на неделю. Придерживайтесь привычного распорядка дня, даже если работаете из дома. В планах и 
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Сделайте список ваших личных мер против угрозы эпидемии мер: мытье рук, проветривание помещения, дезинфекция поверхностей (например, дверных ручек). Отмечайте галочками, что удалось сделать. Это вернет чувство контроля над своей жизнью и объективное влияние на ситуацию в рамках зоны вашей ответственности. Вы делаете то, что можете делать.  
 Запаситесь едой на небольшое время (порядка 10-14 дней), больше вряд ли необходимо! Продукты совершенно точно будут доступны. Даже при серьезных карантинах походы граждан по магазинам при условии соблюдения личной техники безопасности (маска, перчатки, минимизация касания лица руками и т.п.) не запрещаются.
Ведите здоровый образ жизни. Регулярный достаточный сон, разнообразие деятельности, двигательная активность. 
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 Будьте информированы. Ознакомьтесь с информацией, которая поможет вам лучше определить риски и принять разумные меры предосторожности. Пользуйтесь компетентными источниками проверенной информации. Тревога появляется там, где есть нежелательные события в будущем, на которые мы не можем повлиять. Снизить тревогу помогает информация. Реальная! из проверенных источников, подтвержденная официально и документально, научными исследованиями, реальными очевидцами происходящего. 
[image: image7.jpg]


Двигайтесь. Онлайн - уроки фитнеса, йоги и обычная физкультура –  все поможет. Работаете сидя? Заводите таймер и вставайте со стула каждые минут 40, приседайте или попрыгайте. Используйте любую возможность для регулярного движения. Можете включать онлайн-связь с друзьями и делать зарядку вместе.
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Разложите все по полчкам.  Уборка здорово помогает в стрессовых ситуациях. Наша нервная система испытывает разрядку и успокаивается, когда мы контролируем свой участок территории и можем на него влиять по своему усмотрению. Наводите порядок – дома, в документах, семейных архивах фотографий – то, на что всегда не хватает времени. Когда увидите результат, ваше настроение гарантированно улучшится.
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Поддерживайте онлайн-связь со своими друзьями и родными.  
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Читайте. Чтение – великая вещь, которая поможет вам узнать мир лучше, отвлечься от суеты.
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Позаботьтесь о более слабых, если они есть возле вас. Одиноким пожилым людям, которым можно занести продукты, чтобы они не выходили, матерям-одиночкам. Поддержите фонды, которые помогают пережить пандемию. Это та малость, которую вы можете сделать, чтобы весь социум стал чуть устойчивее.
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Займитесь творчеством. Творчество – гарантированный способ снять напряжение и почувствовать себя лучше, наполниться позитивными эмоциями. Рисовать красиво и на выставку здесь совершенно не требуется. 
Главное – положительные эмоции. 
[image: image13.jpg]



Освойте настольные игры. Многие из них не требуют никаких особых ресурсов. 
Используйте любые практики релаксации, чтобы снизить беспокойство. Медитации, дыхательная и телесная гимнастика. 
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Жонглируйте. Возьмите три круглых предмета. Если позволяют обстоятельства, фоном включите любимую музыку. Сфокусируйтесь на предметах, держите баланс, постарайтесь не дать им упасть. Ставьте себе простые и вполне выполнимые цели – продержаться 30 секунд, минуту, две минуты… Если все упало,  -  просто начните заново.
В жонглировании сочетается все лучшее из мира психологии сразу:

· вы отвлеклись от внешней ситуации;
· сфокусировались на себе и на том, что реально находится в ваших руках;
· развлекли себя;

· хорошенько подвигались физически. 
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Учитесь, осваивайте новое. Посмотрите в сторону онлайн курсов. Может быть, вы давно хотели освоить монтаж видео, выучить язык. Вспомните о своих хобби – пойте, танцуйте. Творчество и обучение – отличный способ вернуть себе контроль над жизнью. 
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Смотрите любимые фильмы. Составьте список того, что вы хотели, но не успели посмотреть. Организуйте группы в он-лайне для обсуждения интересных тем, совместного просмотра фильмов, взаимной поддержки
Организуйте себе личное пространство и время. Даже если вы живете не один(одна), договоритесь с близкими, что у каждого должно быть хотя бы 15-20 минут в день, которые он(а) может провести наедине с самим собой.
Отмечайте хорошее в каждом дне! пусть самое минимальное! Разговор с другом, подругой, чтение интересной книги, зарядка, игра с детьми, красивый закат из окна.
Мечтайте. Стройте планы. Составьте план того, что вы сделаете, когда эпидемия пройдет, и ограничительные меры будут сняты. Что это будет? Долгожданная поездка, встреча с друзьями, песни в караоке. 
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В любом случае, это будет что-то очень хорошее!
Помните, что это временно!
«Всё проходит и это пройдет»  

                                                         (царь Соломон)
Материал подготовлен с использованием информации Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителя и благополучия человека. 

