Рекомендации психолога во время режима самоизоляции

Режим дня

Старайтесь соблюдать режим дня (пробуждение, сон, приемы пищи, время для учебы) таким же, какой он был и до начала дистанционного обучения. Сдвиг цикла сна (позднее засыпание и позднее пробуждение, изменение пищевого поведения (постоянные перекусы вместо 3-4 разового питания) так же являются стрессами для нашего организма. Не воспринимайте время, когда не надо ходить на учебу как каникулы, оставив все задания на потом, т.к. в итоге их все равно придётся выполнять. И чтобы избежать дедлайна, следует учебную нагрузка распределять равномерно в течение всей недели, ежедневно уделяя учебе несколько часов в одно и то же время с регулярными перерывами для физической активности.

Избегайте все время проводить за компьютером, даже если этого требует учеба. Соблюдайте режим учёбы-отдыха (45 мин. учёба – 10-15 мин. активный отдых: помыть посуду, сделать зарядку, проветрите помещение и т.п.)

Ритуалы

Ежедневные ритуалы дают нам ощущение стабильности и опоры. До самоизоляции весь ваш день проходил вот в маленьких ритуалах, которые вы даже перестали замечать (добираться до учёбы одним и тем же маршрутам, подготовка вещей и одежда на завтрашний день и т.п.).  Поэтому в этот период надо стараться сохранить возможные ритуалы (например, во время, отведенное для учебы быть не в домашней одежде, а надевать ту, которую вы носите на учёбе). И можно придумать себе новые маленькие ритуалы (ритуал прочтения одного нового стиха в день утром, сразу после пробуждения, гимнастика для лица и т.п.). 
Спорт
Если даже в вашей жизни не присутствовал спорт, то, по крайней мере, путь из дома – на учебы и обратно был для вас определенным подспорьем, особенно если планировать какую-то часть маршрута – пешей. Теперь вы учитесь дистанционно, передвижения по городу максимально ограничены.  Физическое ограничение пространства, в котором вы находитесь, неминуемо приводит к снижению физической активности. А это может негативно отразиться на вашем настроении.

Научно доказано, что физическая активность улучшает работу мозга. При лёгких физических нагрузках выделяются гормоны, отвечающие за радость и хорошее эмоциональное самочувствие. Даже людям в депрессии врачи рекомендуют подобрать минимальный набор посильных упражнений, чтобы химия тела все-таки способствовала поднятию общего жизненного тонуса. 

Лучше становится память, появляется возможность быстрее принимать решения, физические упражнения дают психоэмоциональную разгрузку. Поэтому спорт должен быть в жизни всегда. А вот какой, можно выбрать самостоятельно, исходя из своих предпочтений и общей физической подготовки. Самое время заняться гимнастическими упражнениями, разработав подходящую вам по способностям и темпераменту программу, подобрав соответствующее музыкальное сопровождение. Главное - помним о золотом правиле: в любую нагрузку входим плавно, разогреваясь, как и выходим – постепенно остывая, снижая активность. Если вы давно хотели начать делать зарядку по утрам, то сейчас самое время. Здесь и ритуальность, как было сказано выше, и спорт.

Организация свободного времени
Приятные активности помогает улучшить настроение, поэтому очень важно делать вещи, которые доставляют удовольствие.  Продумайте занятия, которые Вам нравятся (танцы, рисование, время для кино и. т.п.), и которые Вы можете делать дома, и посвящайте им время каждый день (старайтесь это делать в одно и то же время).
Удалённое общение

Самоизоляция и карантин пугают многих ещё из-за того, что мы привыкли к непрерывному потоку общения в будние дни. А тут нас ждёт тишина, в которой может быть неуютно, пусто и страшно. Конечно, сейчас нет возможности позвать кого-то в гости или в ресторан, но вполне можно пообщаться по телефону или по скайпу. Многие уже успели опробовать формат скайп-вечеринок с друзьями и говорят о том, что это очень поднимает настроение. 

Теперь вы можете пообщаться с теми, на кого, возможно, давно не хватало времени. Можно обзвонить всех родственников и всех друзей. А ещё можно писать электронные письма, в такой переписке есть своё очарование. В письме обычно проще говорить о чём-то действительно важном. И сейчас как раз самое время, чтобы говорить о важном с близкими людьми.

Общение в семье

Данный момент времени уникален ещё и тем, что он просто заставил нас больше проводить времени со своей семьёй. Теперь, когда невозможно спрятаться на работе от детей, невозможно укрыться от супруга в компании подруг, именно теперь вы наконец можете увидеть, как на самом деле живёт ваша семья. Кому сколько нужно физического и временного пространства. Кто, как и с кем взаимодействует, хотя это может быть непростой опыт. 

Для избегания конфликтов в постоянном взаимодействии с родственниками, следует разделить всю жилплощадь на личные зоны, куда другие домочадцы смогут заходить только с разрешения «владельца» территории. Так же ограничьте время нахождения каждого на общей территории (санузел). Назначьте «час тишины» в середине дня, когда в доме нельзя шуметь и разговаривать (выключение музыки, телевизора, тихие игры у детей). Рекомендуется все правила оформить графически (например, «Устав квартиры Петровых на время карантина»). Дальше можно ввести систему подкрепления — вознаграждение и наказание за следование или нарушение правил.

Просите о помощи

Мы часто стесняемся просить о помощи, как будто это будет говорить о нашей слабости. Но сейчас речь не идёт о слабости, речь идёт о разумном распределении ресурсов. Если вам трудно, просите о помощи друзей и родных. Даже просто разговор по телефону в текущей ситуации может очень хорошо поддержать. 

Выдерживать пребывание в замкнутом пространстве, информационный поток, неизвестность – это очень непросто. Все сейчас готовы идти навстречу и помогать. Важно только разрешить себе эту помощь принять. 

Порядок

Наведите дома порядок. Избавьтесь от всего старого и ненужного. Есть в этом ещё и психологическая польза. 

Во-первых, когда мы просто наводим порядок и ставим всё по своим местам, это снова возвращает нас к стабильности, что является залогом отсутствия паники, т.к. структурирование пространства вокруг помогает нам выстроить некоторую структуру и внутри нас самих.

Разбор старых вещей – это тоже хорошо в данной ситуации, так как это поможет вам соприкоснуться с вашими старыми ценностями, с приятными воспоминаниями, в которых вы можете найти немало ресурса для текущего дня.

Правда, здесь важно не переусердствовать и не превратить уборку в импульсивное поведение, но для этого возвращайтесь периодически к пункту о созерцании.

Саморазвитие

Как уже было сказано выше, многие ресурсы сейчас открыли доступ к своим материалам. Это касается и обучающих курсов, и фильмов, и записей концертов. Это уникальный момент в жизни. Вам не надо тратить время и силы на дорогу, вы можете использовать свои ресурсы для того, чтобы узнать что-то новое. 

Посетите виртуальные экскурсии, посмотрите записи оперных концертов или просто доброе тёплое кино. Можно посмотреть любимые в детстве мультфильмы. Только не стоит смотреть фильмы ужасов и тяжелые драмы. Триллеры возбуждают нервную систему, что в текущей ситуации совершенно излишне. А драмы, которые обычно дают нам почву для глубоких размышлений и переживаний, сейчас могут оказаться чрезмерной нагрузкой для вас и забрать остатки эмоционального ресурса. 

Ограничьте поток информации

Кризисные времена обычно приводят нас к изменению привычного стиля мышления. И это само по себе может являться стрессом для нервной системы  

Часто люди начинают переживать еще и о том, что само по себе их волнение навредит им или верить в то, что при помощи усиленных переживаний (перестраховка) можно защитить себя.  Эти мысли являются бесполезными для реальной безопасности и, более того, только усиливают ощущение тревожности.

Занять гибкую и сбалансированно-оптимистичную точку зрения на сложившуюся ситуацию - это помочь себе облегчить собственный стресс.
Вполне естественно сейчас сталкиваться с собственными негативными мыслями и страхами. Но вместе с тем, занимая взвешенную позицию, у вас получится сформировать долгосрочное оптимистичное видение перспективы развития событий, что поможет снизить уровень тревоги и уровень разрушительного стресса.

Мы переживали разные мировые и внутренние кризисы и ранее, поэтому в конечном итоге пройдёт и этот.
Безусловно, важно понимать, какова ситуация на данный момент. Но вполне достаточно узнавать об этом один раз в день. Нет смысла постоянно листать новостные ленты и социальные сети, которые сейчас переполнены статистиками, статьями и саркастическими картинками про вирус. Это слишком сильно напрягает психику, происходит искусственное нагнетание страха. Вы должны понимать, что вы можете изменить в этой ситуации, а что не можете. Старайтесь получать информацию о ситуации в мире только из официальных источников, исключив информацию из социальных сетей, т.к. в них она субъективна, эмоционально заряжена и не всегда достоверна. Старайтесь не читать новости до 9 утра, т.к. в это время лучше всего воспринимается информация и новости, полученные с утра, влияют на наше настроение весь день.

Стабилизация психического состояния
Если вы панике, для начала сделайте самое простое:
1.     Маркируйте свои мысли и эмоции.

Просто проговорите про себя: «Я чувствую это», «У меня появились вот такие мысли». Тем самым мы дистанцируемся от этих мыслей, чувств, эмоций. Становимся наблюдателями. Нужно быть внимательным к формулировкам, говорить не «я злой», а «я чувствую злость». Или «я переживаю раздражение», «я испытываю панику». Как показывают исследования, начинается успокоение. 

2.     «Заземлитесь» — почувствуйте связь со своим телом.

Вы можете сжимать руки, ноги. Хорошо работает все, что касается дыхательных техник. Дышите глубоко, животом, замедляя фазу выдоха. Концентрируйтесь на дыхании. Это успокаивает. Стоит хотя бы раз в день лечь на пол. Две-три минуты полежать с закрытыми глазами.

3.     Вспомните свое «спокойное место».

У каждого есть то место, где он чувствовал себя хорошо: пляж, дача и так далее. Просто представьте себе это место. Это техника визуализации. Надо ярко, мысленно себе представить место, где мы испытывали приятные чувства и переживания. По закону условно-рефлекторных связей и ассоциаций — начнется замещение негативных переживаний.

Помните: кризисы в любой социальной системе — чем больше о них говорят, тем больше развиваются.

