Как сохранить психическое здоровье и психологическое благополучие в период эпидемии.
Просто о важном.


Во время самоизоляции и удаленной работы в жизни людей неизбежно происходит изменение привычного образа жизни. Это может вызывать ощущение напряжения, подавленности, дискомфорта, приводить к переживаниям чувства беспомощности и невозможности приспособиться к новым условиям. Возможны сложности в организации собственной деятельности в быту, выполнении служебных задач в необычном, дистанционном режиме.

Люди могут сталкиваться с изменениями отношений внутри семьи или с нарастающим чувством одиночества из-за дефицита социальных контактов.

Возникновение таких состояний - нормальная реакция человека на сложившиеся обстоятельства. Зачастую отсутствие понимания причин того или иного эмоционального состояния, могут привести к негативным последствиям, как для самого человека, так и для семьи как социальной единицы.

Для снижения риска возникновения негативных состояний и острых эмоциональных переживаний, важно помнить, что существуют простые рекомендации, которые могут помочь адаптироваться к новым условиям жизни, выстроить взаимодействие с близкими людьми. Кратко их можно сформулировать следующим образом:

1. Планирование, составление и соблюдение режима дня;
2. Включение физической активности в повседневную жизнь;
3. Использование официальных источников для получения информации о ситуации;

4. Использование дистанционных способов (социальные сети, интернет ресурсы и пр.) для досуга и самообразования;

5. Обращаться за социальной и эмоциональной поддержкой к родным, близким и, при необходимости, к специалистам.

Далее рассмотрим подробнее наиболее вероятные психологические сложности, которые могут возникать вследствие резких изменений привычного образа жизни и самоизаляции.
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	выраженным, ярким. В таком
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	поиск информации → активное
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	пугающей (например, выход из дома,
	

	
	беспомощности, невозможность
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	деятельностью.
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	- нарастающее напряжение по
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	отношению к членам семьи,
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	акцентом на положительные эмоции;
	

	
	группа, тем влияние каждого
	контактов.
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	квартиры, приготовление еды и т.д.);
	

	
	своими действиями влиять на
	
	- договоритесь с членами семьи о личном
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	пространстве или времени уединения для
	

	
	более эмоционально
	
	каждого (время «для себя»). Помните, что
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	для каждого человека продолжительность
	

	
	Основная стратегия – научится
	
	такого времени своя. Если вы не знаете,
	

	
	избегать ситуационных
	
	сколько Вам нужно времени, начните с 30
	

	
	конфликтов; хронические,
	
	минут и ориентируетесь на свое состояние;
	

	
	застарелые проблемы отложить,
	
	- сохраняйте дистанционное общение с
	

	
	постаравшись договориться о
	
	людьми, которые не находятся в квартире
	

	
	правилах поведения в группе;
	
	(телефон, интернет).
	

	
	дать возможность каждому
	
	
	

	
	реализовывать свои потребности.
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Как сохранить психическое здоровье и психологическое благополучие в период эпидемии.   Просто о важном.       Во время самоизоляции и удаленной работы в жизни людей неизбежно происходит изменение привычного образа  жизни. Это может вызывать ощущение напряжения,   подавленности, дискомфорта, приводить к переживаниям чувства  беспомощности и невозможности приспособиться к новым условиям. Возможны сложности в организации собственной  деятельности в быту, выполнении служебных задач в необычном, дистанционном режиме.     Лю ди могут сталкиваться с изменениями отношений внутри семьи или с нарастающим чувством одиночества из - за  дефицита социальных контактов.     Возникновение таких состояний  -   нормальная реакция человека на сложившиеся обстоятельства. Зачастую  отсутствие понимания   причин того или иного эмоционального состояния, могут привести к негативным последствиям,  как для самого человека, так и для семьи как социальной единицы.     Для снижения риска возникновения негативных состояний и острых эмоциональных переживаний, важно пом нить,  что существуют простые рекомендации, которые могут помочь адаптироваться к новым условиям жизни, выстроить  взаимодействие с близкими людьми. Кратко их можно сформулировать следующим образом:     1.   Планирование, составление и соблюдение режима дня;   2.   Включен ие физической активности в повседневную жизнь;   3.   Использование официальных источников для получения информации о ситуации;     4.   Использование дистанционных способов (социальные сети, интернет ресурсы и пр.) для досуга и  самообразования;     5.   Обращаться за социальной   и эмоциональной поддержкой к родным, близким и, при необходимости, к  специалистам.     Далее рассмотрим подробнее наиболее вероятные психологические сложности, которые могут возникать  вследствие резких изменений привычного образа жизни и самоизаляции.  

