Советы психолога: «Как снизить тревожность во время карантина?»
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- He Bcé TaK risioxo, Kak Ham BUANTCA MOPOM.
He 8cé HacToseKo 6e3bIcXolHo-6e306pasHo.
bBersaer ¢ KaxAwIM TaK: celfyac - XOTb BOSIKOM BOH,
A depes Bpems BuAUILIL MUP ONATE IIPERPACHEIM.
B3rnaru Ha Xyawee ¢ o6patHol CTOPOHsT,
Yrobbr yeugpeTs cBeT, K KOTOPOMY CTPEMULIBCA.
OrreHKy. paSHbIE CTAHOBATCA BUAHBT
B kaprurax Gyarmyrerx. BsrnaHu, v yamsuibcs,
HacKkoneKo npocTo Bcé okaxerca noTtom
To, 470 cHavana rioKasanock OHeHs CIOKHEIM.
Kak mMoxHo merbliie HARO Aymars O MIIOXOM,
BcerAa ¢ HaRexAok XnTb O CBETIIOM U XOpOWeM.
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Вот еще одна неделя карантина позади. Мы постепенно научились ходить в масках, протирать дезинфектором руки  поверхности. Однако не все справляются с карантином без вреда для своего самочувствия. Предлагаем несколько советов, которые помогут справиться с негативом и снизить тревожность.
Поддерживайте социальные связи
Сейчас как никогда важна поддержка друг друга. И если мы сейчас заперты по своим квартирам, это не повод отказываться от дружеского и родственного тепла. Общение по телефону, онлайн-разговоры, активности в мессенджерах, различные приложения для видеоконференций, где можно не просто чему-то научиться, но и посмотреть в глаза друг другу, поиграть в психологические игры, поговорить.

Живите по режиму
Казалось бы, именно сейчас мы можем позволить себе поздние подъемы. Однако психологи не советуют не замечать времени в условиях карантина. Жесткое расписание не оставит возможности для эмоциональной нестабильности, депрессии и неорагнизованности и может стать спасительным кругом в периоды тревоги и даже отчаянья. Позволяйте себе, если очень хочется, отступления от него, но утром следующего дня или при первой же возможности возвращайтесь к расписанию снова и снова.

Не требуйте от себя многого
Карантин не время для того, чтобы ставить рекорды. Это стресс для организма. Сейчас очень много открывается бесплатных проектов по самым разнообразным областям деятельности. Для того чтобы не чувствовать себя выброшенным за борт, неплохо поучаствовать в каком-нибудь из них, интересном для вас. Но не корите себя, если вы этого не делаете. Делайте, что можете и заботьтесь о себе и близких.

Займитесь рукоделием
Дела, в которых задействована мелкая моторика, помогут убрать тревогу и снизить панические настроения до нуля. А видимый результат по окончании работы поможет взять свою жизнь под контроль. Даже если вы никогда не занимались подобным, попробуйте начать.

Занимайтесь спортом
В условиях дефицита движения банальная зарядка по утрам может стать существенной поддержкой. Если у вас есть силы, попробуйте освоить что-то новое в спорте. Или устройте домашнюю дискотеку без приглашенных с танцами до упаду. Используйте любую возможность безопасно двигаться!
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