Памятка: как пережить кризис, самоизоляцию и тревогу за близких во время эпидемии
Как справляться с негативными новостями

Мы сейчас находимся в состоянии «информационного заражения», когда люди склонны разжигать тревогу друг в друге. Информация, поступающая от одних людей к другим, влияет на их психическое состояние, причём в негативную сторону — усиливает состояние тревоги.

Поэтому первое, что нужно сделать, — это ограничить навязчивое посещение новостных ресурсов, чтение лент и так далее. Время, уделяемое на новости, — личная ответственность каждого, если человек замечает за собой, что чтение новостей создаёт тревожное состояние, ему лучше не читать их вообще.

· Читайте новости только из вызывающих доверие источников. 

· Если прибегаете к непроверенным источникам информации, старайтесь установить степень её адекватности. 

· Не расширяйте без необходимости круг интересов по текущей теме.

· Старайтесь следить за официальными сообщениями. На сайте правительства в разделе «Новости», на сайтах Министерства здравоохранения и Фонда социального страхования, Департамента труда и социальной защиты. 

Как позаботиться о себе на самоизоляции
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Частое посещение новостных ресурсов и подпитывание собственных страхов и паранойи нужно заменить на развлекательный контент, который вы давно хотели посмотреть и почитать. Ответьте себе на вопрос, какие темы вас интересуют кроме коронавируса, и подберите себе фильмы или ресурсы, которые этим темам посвящены, и таким образом создайте себе определённую программу.
Советы:
1. Составьте список дел, которые вы давно откладывали, и сделайте их. Таким образом можно завершить давние дела и провести время эффективно.

2. Займитесь приятным для вас делом вместе с семьей — читайте, пойте, танцуйте, рисуйте, смотрите любимые фильмы, пишите книгу, собирайте пазлы, играйте в настольные игры. Это отличное время, чтобы понять, что в обычной жизни доставляет вам удовольствие.

3. Слушайте себя и чаще делайте что хочется. Ешьте желанную еду, спите вдоволь, разговаривайте по телефону и скайпу с любимыми и близкими.

4. Устройте домашний спортзал. Для большей эффективности можно использовать специальные спортивные приложения для смартфонов.

5. Если ваше психологическое состояние не поддаётся контролю (панические атаки, апатия, агрессия, бессонница, страхи без перерывов), обращайтесь за помощью к психологам. Многие специалисты перешли на онлайн-режим работы.
Как снизить тревогу за пожилых родственников

Чаще звоните пожилым родственникам и подольше с ними разговаривайте, но не забывайте заниматься собственной жизнью.
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Поднимающаяся тревога только усиливает желание всё и всех контролировать, создаёт страх упустить что-то из виду. Но чем больше вы будете сейчас стараться контролировать, тем тяжелее вам будет справляться с эмоциями. Стоит понять и почувствовать, что далеко не всё зависит от нас и многие процессы идут своим чередом. Если вас все- таки посещает тревожность и беспокойство позвоните по телефону: 27758 и психолог поможет вам.
