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За последние нескопько дней жизнь sдорово измgнипась, в шкэлах вводят
удаленную форму обуче"я, родит8" работают из дQма, в друзьями 8ложн®
увидеться вжMвую. В mд®бной ситуации очень важно попробовать с®Gрsдо-
точиться на возможностях, которые у тебя появилизь, вме$то тою чтобы ду-
мать о лишёнияхt Именно такой подход м®жно назвать оптими3мом. Нижв -
несколько советов, которые помогут не упасть духом и не поддаться тревфге
и в т® ,же врёмя атнестись к ситуации €ерьезно.

Вероятн®сть забопеть в возра$т© от о до 19 пет ®чень мапеньжая.
дети и гтодр®стки поч" не болеют коронавирусом или  перенасят
его в ачень легкой форме.

Несмотря на это, есть процедуры, которые могут пом®чь допол-
нительно снизить вероятность заразиться: мыть руки по€ле улицы,
перед едой, бораться с привычкай грызть ногтиg еели она есть {на-
канец-то теперь есть достойная мо"вация), - именн® через руки
вирус чаще всега гюпадает в организм человека; Опать не м6ньше
7,5 часов; хорошо питаться; яелать физическую зарядку {все это пощ
может поддержать и укрепить имму"твт).

Очень важно соблюдать режим самаизоляции. да,  приходится
сидеть дома, не х'одить в шкопу, не встречаться с друзьями. Скуч-
но„  но„.  Очень важно, чтобьі ты понимаIі,  сейчас не наступавт
апокалипеис, каI€им мы ега знаем по фильмам про зомёи; на®борФт,
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нас просят меньше вьіходить из дома, чтобы предотвра"ть зараже-
ние большого количества jіюдей. Напримвр, в Китаё, гда люди очень
серьезно к этому отнёслись, уже поч" все заболевшие поправи-
лись и новых епучаев заражения поч" нет. Теперь и нам придется
набраться терпения.

Если ты б&льшую часть дня отслеживаешь все новостные ленты,
это только усиливает твое беспоI{ойство и тревагу. Лучше пФм@нять
так"ку, выбрать 1-2 ресурса, которым ты или твои родители бФль-
ше ввего доверяют, и уделять этой новоЁти 10 минут утром и 1О ми-
нут вечером.

Одно из лучших лэкарств про"в трево" -юмор. Многие ребята
нача" выкладывать свои видео и песни про то, как они переживают
ситуацию с самоизоляцией. Может быть, и тьI сможэшь посмотрёть
на эту €итуацию под таким углом?

Если же тревожные мьісли гюстоянно атакуют тебя,  гіомни, что
тревога -это не опасно, тебе нв нужно думать о каждой трёвожн®й
мысли+ Представь их как проплывающие по небу ®блака и попробуй
Gосредоточиться на своих деjіах, более приятных или важны#.


