Як упоратися з емоціями під час карантину

Страх, паніка, відчуття безсилля — переживання притаманні більшості жителів нашої планети. Погіршує ситуацію відчуття невизначеності, бо ніхто не знає, скільки триватиме карантин. Хочемо повернутися до життя, яким жили, але не відомо, коли це станеться. Справлятися зі своїми емоціями можна, якщо налагодити щоденне життя вдома шляхом «планування та  фіксування результатів планування»
Ситуація невизначеності викликає спочатку розгубленість, відчуття втрати контролю… потім наростає паніка. 

Нова ситуація вимагає від людини зосередженості і гнучкості, готовності до перебудови. Як тільки людина складає новий розклад і план діяльності, тоді з’являється відчуття контролю, дії, руху! до певної цілі, до результату!!!
Щоб здолати будь-які негативні емоції, їх варто прожити, проговорити з близькими чи психологом, а потім максимально раціоналізувати. Як тільки ми переключаємося з глобальної проблеми на свої поточні завдання, з’являється відчуття контролю, і людина заспокоюється. Коли ми вириваємося з загальної інформації і зосереджуємося на своїх маленьких вузьких буденних справах, які стосуються нашого життя, відбувається повернення до реальності, ми успішніше справляємося з емоціями, які є.

Вдома потрібно організувати своє робоче місце — воно має бути максимально схожим на робоче, а не бути зоною відпочинку. З рідними слід домовлятися про певний режим роботи. Прокидатися не о 12.00, а як ви прокидалися, коли ходили на роботу. Варто ставити перед собою чіткі цілі, плани, як робочі, так і щодо домашніх справ. Якщо діти достатньо дорослі та можуть самостійно організувати своє навчання і дозвілля, тоді дорослі члени сім’ї домовляються між собою про режим — час на роботу, спільні справи, домашні обов’язки тощо. Слід розуміти, що це, найімовірніше, не буде повноцінний робочий день — але обов’язково його слід планувати і моніторити виконання завдань. Тут нам дуже знадобиться навичка говорити про свої почуття і потреби, а не тихо очікувати, що члени сім’ї самі все мають зрозуміти. Якщо ми не будемо домовлятися, є велика ймовірність наростання непорозумінь і конфліктів.

 Для заповнення великої кількості вільного часу, в інтернет-просторі зараз відкрито безліч ресурсів для перегляду театральних вистав, концертів, відкриті бібліотеки, освітні платформи — користуйся скільки хочете!!!
Щоденне посилення ризиків для психологічного здоров’я та благополуччя, загострення симптомів уже існуючих психічних розладів, виникнення нових хворобливих станів — тривоги, депресії, фобій вимагає налагодження безперешкодного доступу до якісних психологічних послуг.

Кожен може звернутися до психолога, якому довіряє, у вигляді консультацій онлайн та онлайн груп підтримки.

