Как пережить изоляцию без вреда для психики.
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Впервые в истории человечества миллиарды человек по всей планете оказались в вынужденной изоляции от привычного.
· Что делать во время неопределённости, чтобы помочь своей психике?

· Понять, что управляет вашими действиями: ответственность или паника и страх?

Если ответственность, то вы активны, дома и около него, соблюдая меры предосторожности. 😷
Если вами движет паника, то вы не спите ночами, перечитываете новости, скупаете продукты питания, нагоняете тревогу окружению.😬
· Спросить себя: «На что я могу повлиять, а на что нет?» ­

Не можешь изменить ситуацию, измени отношение к ней.
Мы не можем повлиять на курс валют и нефти, но в наших силах обратиться к самим себе, чтобы обрести живой источник внутри себя, не привязанный к ценам.
Сделайте себе место для восстановления сил. 

Помните, дети все время делают себе пещерки, палатки. Это такой возврат в материнскую утробу, где безопасно и комфортно. Здорово, если ваши дети строят их сейчас.
И для себя создайте некий кокон безопасности - любимое кресло, плед.

Занимайтесь там только приятными вещами.
· Самое время использовать техники визуализации: 
Выберите комфортное время и положение. Закройте глаза, успокойте дыхание и представьте себе безопасное место. Это может быть дом ваших родителей, дача, берег моря. Постарайтесь представить это место в своем воображении во всех деталях и мысленно побудьте там некоторое время.😑
· Вспомните что-то из прошлых своих интересов( петь, шить, рисовать) или создавайте новое.

Возможно, человечество ждут еще большие потери. 
Но я верю, что скоро эти проблемы обернутся приобретениями для всех нас.
Переоценкой ценностей. 
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