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Об этом руководстве 

Сейчас наш мир очень быстро меняется. С учетом новостей сложно 

было бы не беспокоиться о том, что все это значит для вас и для тех, 

кого вы любите. 

 

Беспокойство и тревога и в лучшие времена – проблемы довольно 

распространенные, а когда их становится слишком много, то они 

заполняют собой все вокруг. Команда Psychology Tools составила 

это бесплатное руководство по самопомощи, чтобы помочь вам 

справляться с беспокойством и тревогой в это смутное время. 

 

После ознакомления с этой информацией попробуйте выполнить 

приведенные здесь упражнения, если считаете, что они могут вам 

помочь. Во времена неопределенности естественно испытывать 

трудности, поэтому не забывайте оказывать помощь и проявлять 

сострадание к себе и окружающим. 

 

Желаем вам всего самого лучшего. 

 

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur 
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Что такое беспокойство? 

У человека есть потрясающая способность думать о будущих 

событиях. Думать наперед значит, что мы можем предсказывать 

препятствия или проблемы, и это дает нам возможность 

планировать решение этих проблем. Думать наперед полезно, 

когда это помогает нам в достижении целей. Например, мытье рук 

и социальное дистанцирование – это то, что мы решаем делать для 

предотвращения распространения вируса. Однако беспокойство 

– это способ думать наперед, который часто приводит к чувству 

тревоги и ожиданию несчастий. Когда мы чрезмерно беспокоимся, 

мы часто думаем о наихудшем сценарии развития событий и 

боимся, что не сможем справиться. 

 
Как ощущается беспокойство? 

Беспокойство может ощущаться, как цепляющиеся одна за 

другую мысли и образы, которые угрожающе разрастаются в 

самых невероятных направлениях. Некоторые люди ощущают  

беспокойство как неконтролируемое – кажется, будто оно живет 

своей собственной жизнью. Многие из нас в последнее время ловят 

себя на мыслях о развитии событий по наихудшему сценарию – это 

естественно. Нижеприведенный пример показывает, как быстро 

беспокойство может разрастаться даже тогда, когда речь идет о 

какой-то мелочи. Замечали ли вы у себя такие мысли? (Признание: 

мы – да!) 
 

Ц
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7 MEHe 6oNMT 
FoNOBA. 

uTo ecNM STo 
KOPOHABMPyc? 

MoMeT 6 Ta, B¬epa 
HA pa6oTe e BCex 
>APA>Mn. 

Bce >apa>eT 
gpYFMX 
NDgen M yMPyT. 

B FoNOBE BO>HMKaeT KapTMHA 
AMOKaNMMCMCa, B KoTOPOM e TEPED 
BCex, KOFo >HAD M ND6ND. 

 
 

Беспокойство не только в голове. Когда оно становится чрезмерным, 

мы чувствуем тревогу и в теле. Физические симптомы беспокойства 

и тревоги включают: 

 

• Мышечное напряжение или боль 
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• Суетливость, неусидчивость и неспособность расслабиться 

• Сложно сосредоточиться 

• Сложности со сном 

• Быстрая утомляемость 

 
Что запускает беспокойство и тревогу? 

Триггером беспокойства может стать что угодно. Даже когда все 

идет, как надо, можно умудриться начать  думать:  «А  что  если 

все развалится?». Однако есть ситуации, в которых беспокойство  

возникает чаще всего. Сильные триггеры беспокойства – это 

ситуации, где есть: 

 

• Неоднозначность: возможность различных толкований. 

• Новизна: у нас нет похожего опыта, на который можно было бы 

опереться. 

• Непредсказуемость: неясно, как будут развиваться события. 

Ничего не напоминает из сегодняшних событий? Нынешняя 

глобальная ситуация со здравоохранением подходит по всем 

пунктам, поэтому неудивительно, что люди испытывают  

сильное беспокойство. Это необычная ситуация с высоким 

уровнем неопределенности, которая, естественно, может вызвать 

беспокойство и тревогу. 

 
Какие есть виды беспокойства? 

Беспокойство может быть конструктивным и неконструктивным, и 

психологи часто различают беспокойство о «реальных проблемах» 

и беспокойство о «гипотетических проблемах». 

 

• Беспокойство о реальных проблемах касается фактически 

существующих проблем, которые требуют решения прямо 

сейчас. Например, в нынешней реальной ситуации с  вирусом 
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HopMAna.oe 6ECMOKoncTBO 1pe>Mep.oe 6ECMOKoncTBO 

 

есть конструктивные решения, включающие регулярное мытье 

рук, социальное дистанцирование и физическую изоляцию при 

наличии симптомов. 

• «Гипотетическое» беспокойство о нынешнем кризисе 

здравоохранения может включать мысли о наихудших сценариях 

(мы называем это катастрофизацией). Например, когда в 

воображении возникают нахудшие сценарии, такие как гибель 

большинства людей. 
 
 

BECMOKoncTBO o peana. x MPO6NEMAX 
KacaeTce gencTBMTeNAHO cyyecTBYDYMX 

MPO6NEM, KoTop e BNMEDT HA BAC MPEMO cen¬ac. 

 
«TMMOTeTM¬ECKoe» 6ECMOKoncTBO 

KacaeTce TOFo, ¬EFo cen¬ac HET,  
HO MOFno 6  MPOM>ONtm B 6ygyyEM. 

 

    
 

 
 
 
 

Когда беспокойство становится проблемой? 

Все так или иначе беспокоятся, и некоторые мысли о будущем могут 

помочь нам планировать действия и справляться с трудностями. 

Нет «правильного» уровня беспокойства. Мы говорим о том, что 

беспокойство становится проблемой, когда не дает вам жить так, 

как вы хотите, или если оно деморализует и истощает. 
 

 

NoMOFaeT BAM MONy¬MTa MeNAEMoe ¢EMopaNM>yeT, paccTPAMBaeT 
MNM MCToyaeT 

 

NoMOFaeT BAM PEMATa 
MM>.E.. E MPO6NEM  

MEMAET BAM MMTa 
TAK, KAK B  xoTMTe 

 
«R MOnogon M >gOPOB N, 

HO ¬TO ecNM e >AKOH¬y 
MM>HA HA AMMAPATe 

NBu?» 

 

«uTO e 6ygy genATA, ecNM 

MOTEPED pa6oTy M 

O6HMYAD?» 

 
«7 MEHe gOMA HEgocTaTo¬HO 

MPOgYKTOB, ¬To6 

MPOgepMaTace goNAME 

HECKoNAKMX GHEN» 

 
«MOM GETM HE xogeT B 

MKOny, M MHE HyMHA 
MOMOYA, ¬To6 

MPMCMAtpmbata >a 

HMMM» 
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Что можно сделать с беспокойством? 

Беспокоиться естественно, но если вы чувствуете, что беспокойство 

становится чрезмерным и начинает управлять вашей жизнью, 

например, если оно вызывает тревогу или если вам трудно заснуть, 

тогда, возможно, стоит попробовать найти способы ограничить  

время, котороевытратитенабеспокойство, иначатьпредпринимать 

меры по поддержанию психологического благополучия. В 

следующий раздел этого руководства мы включили ряд раздаток, 

упражнений и рабочих листов, помогающих поддерживать 

психологическое благополучие и справляться с беспокойством: 

 

• Поддерживайте жизненный баланс. Психологи считают, что 

психологическое благополучие достигается путем поддержания 

балансамеждузанятиями,которыеприносятчувстваудовольствия, 

достижения и близости. Более подробно это описано в нашей 

раздатке «Заботьтесь о своем благополучии, поддерживая баланс». 

В списках на следующей странице перечислены занятия, которые 

помогают отвлечься и поддерживать активный образ жизни. Не 

забывайте о том, что мы социальные животные и нам жизненно 

необходимо общение. Мы рекомендуем попробовать хотя бы 

несколько занятий, подразумевающих участие других людей. В 

такие времена приходится творчески подходить к социальным 

занятиям, чтобы реализовать их удаленно. Например, можно 

общаться через интернет или по телефону. 

• Регулярно замечайте, связано ли ваше беспокойство с 

реальными проблемами или оно «гипотетическое». Полезным 

инструментом для различения типов беспокойства может стать 

«дерево принятия решений о беспокойстве». Если вы часто 

испытываете «гипотетическое» беспокойство, важно напомнить 

себе о том, что в этот момент мозг не занимается проблемой, 

которую вы можете решить прямо сейчас, а затем найти способы 

отпустить беспокойство и сосредоточиться на чем-то еще. Вы 

также можете использовать этот инструмент вместе с детьми,  

если им трудно справиться с беспокойством. 
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• Регулярно говорите своему беспокойству «не сейчас». 

Беспокойство настойчиво: оно может заставить вас считать, 

будто вам нужно погрузиться в него прямо сейчас. Но вы  можете 

поставить эксперимент: откладывайте «гипотетическое» 

беспокойство. Многим людям это помогает по-другому относиться 

к беспокойству. На практике это означает намеренное выделение 

специального времени для беспокойства (например, 30 минут    в 

конце дня). Сначала это может показаться странным! А  еще это 

значит, что 23,5 часа в день вы будете стараться отпускать 

беспокойство до тех пор, пока не придет его время. Наше 

упражнение на откладывание беспокойства пошагово расскажет 

вам о том, как это сделать. 

• Проявляйте к себе сострадание. Мы беспокоимся о значимых для 

нас людях. Традиционная техника когнитивно-поведенческой 

терапии для работы с негативными, тревожными или 

расстраивающими мыслями заключается в том, чтобы 

записывать эти мысли и находить другие способы реагировать на 

них. С помощью рабочих листов «Сострадательное тестирование 

мыслей» можно попрактиковаться в том, чтобы в  ответ  на  

свои тревожные или беспокойные мысли проявлять доброту и 

сострадание. Мы подготовили образец, который поможет вам 

начать. 

• Практикуйте осознанность. Освоение навыков осознанности 

может помочь нам отпустить беспокойство и вернуться в 

настоящий момент. Например, если сосредоточиться на движении 

грудной клетки при дыхании или звуках, которые вы слышите 

вокруг, они могут стать полезными «якорями», которые держат 

вас в контакте с настоящим моментом и позволяют отпустить  

беспокойство. 
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3a6oTaTeca o CBOEM 6NAFOMONYUMM, MOggepWMBae 6aNAHC 
B H HEMHEN CMTyAYMM MEHedtce MHOFme M> HAMMX o6 ¬H X MOBCeGHEBH X >AHeTMN. EcTecTBEHHO, sTo MOMeT gencTBOBAta 
HA HEPB : M  OKa>aNMCA B MOnoMEHMM, KOFga cTano cnoMHO genaTa To, ¬To M  genaNM gne MOggepMAHMe CBOEFo 
6NAFOMOnY¬Me. EcNM B  pa6oTaeTe M> gOMA, HAXoGMTeca B M>OnEYMM MNM co6NDgaeTe cOYMANAHOE GMCTAHYMPOBAHME, cTOMT 
OPFAHM>OBAta PACMOPEGOK GHe, MOggepMMBADYMN 6aNAHC >AHeTMN, KoTop e: 

• MO>BOnEDT BAM ¬YBCTBOBAta, ¬To B ¬EFO-To gocTMFNM, 
• MOMOFadt BAM ¬YBCTBOBAta 6NM>OCTa M KOHTAKT c gpYFMMM NDGAMM M 
• MPOCTo gocTABnEDT BAM ygOBOnacTBME. 

KOFga M  cTPAGAEM OT 6ECMOKoncTBA M 
TPEBOFm, TepeeTce KOHTAKT c TEM, ¬TO 
MPMHOCMt ygOBOnacTBME. 3AMNAHMPynTe HA 
KAMg n gEHA >AHeTMe, KoTop e MPMeTH  
M pagYDT BAC. HAMPMMEP, ¬TEHME xOPOMEN 
KHMFM, MPOCMOtp KOMEGMM, 

TAHY  MNM MEHME ND6MM X MECEH, 

paccna6nEDYAe BAHHA MNM ND6MMAe ega. 

M  xOPOMO ce6e ¬YBCTByEM, KOFga ¬EFo-TO 
gocTMFAEM M peaNM>yEM, MOSTOMy MOne>HO 
KAMg n gEHA genATA ¬TO-TO, ¬TO gaeT BAM 
oyyyEHME gocTMMEHMe. HAMPMMEP, pa6oTa 
MO goMY, YKPAMEHME MHTepaepa, 

cagOBOgcTBO, pa6o¬ME >aga¬M, FOTOBKa MO 
HOBOMy peyEMTy, PEFynEPHAe FMMHACTMKa 
MNM «AGMMHMCTPMPOBAHME 6 TA» BPOge 
oMnAT  c¬eTOB. 

 

ygOBONACTBME ¢ocTMME.ME 
 

 

6NAFOMONy¬ME 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BNM>OCTA/Ko.TAKT 

M  cOYMANAH E MMBOTH E, MOSTOMy HAM MM>HEHHO HEO6xoGMMA 6NM>OCTa M KOHTAKT c 
gpYFMMM NDGAMM. B H HEMHEM KPM>MCe MHOFme M> HAC M>ONMPYDTce M GMCTAHYMPydtce 

OT gpYFMX NDgen, MOSTOMy BAMHO TBOP¬ECKM MogxogMTA K CMOCO6AM MOggepMMBATa 
KOHTAKT, ¬To6  HE ocTATAce B oGMHO¬ecTBE. KAK MOMHO MOggepMMBATa CBe>a c cEMAEN M 
gpy>AEMM, M y¬acTBOBAta B cOYMANAH X MEPOMPMeTMex B BMPTyaNAHOM MPOCTPAHCTBE? 

MOMeT 6 TA, c MOMOYAD cOYMANAH X ceTEn, Tene$OHA M BMGEO>BOHKob y BAC MOnY¬MTce 
>AHMMATace ¬EM-TO cOBMECTHO, HAMPMMEP, ¬MTATA KHMFy MNM OPFAHM>OBAta KMHOKny6. 

A eye MOMHO MOMCcnegOBATa cocegCKME OHNANH-FpYMM  M B ECHMTa, KAK MOMO¬a 
MECTHOMy coo6yecTBy. 

QMC6aNAHC ygOBOnacTBMe, gocTMMEHMe M 6NM>OCTM MOMeT BNMeTa HA HACTPOEHME. HAMPMMEP, ecNM B  
MOCBeyaeTe MO¬TM BCe CBOE BPEMe pa6oTe, HE B Genee BPEMEHM HA ygOBOnacTBMe M cOYMANM>AYMD, To y BAC, 
BO>MOmho, yxyGMMTce HACTPOEHME M MOEBMtce oyyyEHME M>ONMPOBAHHOCtm. 

 

B KOHYe GHe MOgyMANTe o TOM, ¬To B  cgenaNM cEFoGHe gne MOnY¬EHMe ¬YBCTBA gocTMMEHMe. 7gOBOnacTBMe. 
bNM>OCTM c gpYFMMM NDGAMM. 7ganoca NM BAM MOggepMaTa 6aNAHC MNM, MOMeT 6 Ta, >ABTpa cTOMT ¬TO-To 
cgenaTa MHA¬e? 
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CMMCOK sAHETMU MoweT MOgCKasaTa BAM, UEM B  MOFNM 6  sAHETace 

    

MMBOT. e 
NOFnagaTe MMTOMYA 

NOFynenTe c cO6AKon 
NocnYMANTe MTMY 

 
 

¢BMFanTeca 

CxoGMTe HA MPOFyNKy 
B NGMTe HA MPO6EMKy 

NOMNABANTe 

NOKaTanTeca HA BENOCMMEge 
BKND¬MTe BMGeo c YMPAMHEHMemm 

M cgenanTe FMMHACTMKy 

 

CgenanTe y6OPKy 
CgenanTe y6OPKy B gOME 

CgenanTe y6OPKy BO GBOPE 

CgenanTe y6OPKy B BAHHON 
CgenanTe y6OPKy B TyaneTe 
CgenanTe y6OPKy B CMANAHE 

B MONTe xonoGMNAHMK 

B MONTe gyxOBKy 

No¬MCTMTe o6YBA 
B MONTe MOCygy 

3AFpy>MTE/B Fpy>MTe 

MOCygOMOE¬HYD MAMMHy 
NocTMPANTe 6enae 

3ANMMTeca gOMAMHMMM geNAMM 

OPFAHM>ynTe ce6e pa6o¬ee MECTo 

B MONTe KyxOHH N MKa$ 

 

O6yanTeca 

Noo6yanTeca c gpYFOM 
NPMCoeGMHMTeca K HOBON FpYMME 
BcTYMMTe B MONMTM¬ECKYD MAPTMD 

3APEFMCTPMPynTeca HA 
canTe >HAKomctb 

OTMPABAte gpYFy coo6yEHME 

B MECcEHGMepe 
HAMMMMTe gpYFy MMCAMO 

BO>O6HOBMte o6yEHME co 
cTAP M MPMeTeNEM 

NPMFoTOBATe ¬TO-.M6yga BKyc.oe 
NPMFoTOBATe ce6e egy NPMFoTOBATe 

egy KOMy-HM6yga eye NCMEKMte 
TopT/ME¬ehae 

3AMapaTe >e$MPKM 
HANGMTe HOB N peyEMT 

3ANMMTeca TBOP¬ecTBOM 

HAPMCynTe KapTMHy 
HAMMMMTe MOPTpeT 

CgenanTe $oTOCHMMOK 
CgenanTe HA6POCOK/ 

HAPMCynTe KAPAKyND 
PaccopTMPynTe $oTOFPA$MM 

CgenanTe $oToana6OM 
3ANMMTeca CKPAM6ykmhfom 

3AKOH¬MTe MPOEKt 

3ANMMTeca MMTAEM/BE>AHMEM 
 

 
B PAME.ME sMOYMN 

CMENTeca 
Nna¬aTe 

NonTe 

KPM¬MTe 

BOMMTe 
 

¢o6poTa 

NOMOFmte gpYFy/cocegy/ 
MOCTOPOHHEMy ¬eNOBEKy 

CgenanTe KOMy-HM6yga MOGAPOK 

NPOEBMTe go6poTy 

OKAMMTe KOMy-HM6yga ycnYFy 

O6Y¬MTe KOFO-HM6yga HOBOMy HAB Ky 
CgenanTe gne KOFO-To 

¬TO-HM6yga MPMeTHOE 
3AMNAHMPynTe gne 

KOFO-HM6yga CDPMPM> 
CocTABATe CMMCOK CBOMX gocTOMHCTB 

CocTABATe CMMCOK BEYen, >a KoTop e 

B  6NAFoGAPH , MNM NDgen, KoTOP M 
B  6NAFoGAPH  

 

 

V¬MTeca 
7>HANTe ¬TO-To HOBOE 

OCBONTe HOB N HAB K 
B ECHMTe HOB N $AKT 

NOCMOTPMTe y¬e6HOE BMGeo 
 

 
No¬M.Mte 

No¬MHMTe ¬TO-HM6yga B gOME 
No¬MHMTe CBON BENOCMMEg 

/MAMMHy/ckyTep 

CMACTEPMTe ¬TO-HM6yga HOBOE 
NOMEHenTe NAMMO¬Ky 

7KPACATe KOMHATy 

NCMXMKa 
NOME¬TanTe 

NOMEGMTMPynTe 

NOMONMTeca 
Nope$NEKCMPynTe 

NOPA>M MnenTe 
NOMPO6ynTe cgenaTa 

YMPAMHEHME HA peNAKcAYMD 
3ANMMTeca NOFon 

 

My> Ka 

NocnYMANTe ND6MMyd My> Ky 

HANGMTe ¬TO-HM6yga 
HOBOE MOCnYMATa 

BKND¬MTe PAGMO 

Co¬MHMTe My> Ky 
CMONTe MECHD 

C FpanTe HA MHCTpyMEHte 

NocnYMANTe MOGKacT 

 

NPMPOga 

NOMPO6ynTe >AHeTace 
cagOBOgcTBOM 

NocAGMTe pacTEHME 

3ANMMTeca o6pe>Kon gEPEBAEB 
CKOCMTe TPABy HA nYFy 

CO6EPMTe YBET  
KYMMTe YBET  

B 6EPMTeca HA MPMPOgy 

NOCMGMte HA coNH MKe 
 

NNA.MPynTe 

NocTABATe yena 
C$OPMMPynTe 6DgMeT 

CocTABATe 5-neTHMN MNAH 

CocTABATe CMMCOK gen 
CocTABATe CMMCOK TOFo, ¬To HyMHO 

yCMETa cgenaTa >a MM>HA 

 

1MTaNTe 

No¬MTanTe ND6MMyd KHMFy 

No¬MTanTe HOByd KHMFy 
No¬MTanTe Fa>eTy 

No¬MTanTe ND6MM N BE6canT 

PACMOPegOK g.e 
BcTAHATe o¬EHA PAHO 

He noMMTeca gOMO>GHA 
BcTAHATe MO>Me o6 ¬HOFo 

B ¬EPKHMTe ¬TO-HM6yga 
M> CBOEFo CMMCKa gen 

 

3a6oTa o ce6e 
NPMMMTe BAHHy 

NPMMMTe gYM 
B MONTe FoNOBy 

CgenanTe ce6e MACcAM NMYA 

MNM KOCMETM¬ECKYD MACKy 
NogcTPMFMTe HOFtm 

NO>AFopanTe (HE >a6ygaTe o 
coNHYe>AYMTH X cpegcTBAX!) 

NoGPEMNMTe 

 

NOMPO6ynTe cgenaTa ¬TO-To  .OBOE 
NOMPO6ynTe HOBOE 6NDgo 

NocnYMANTe HOByd My> Ky 
NOCMOTPMTe HOB N cEPMAn MNM $MNAM 

HagEHATe HOByd ogEMgy 

No¬MTanTe HOByd KHMFy 
CgenanTe ¬TO-HM6yga CMOHtahho 

B PA>MTe ce6e 

 

CMoTPMTe 

NOCMOTPMTe $MNAM 

NOCMOTPMTe cEPMAn 
NOCMOTPMTe BMGeopoNMK 

HA YouTube 

 
 
 

NMMMTe 
HAMMMMTe MMCAMO c 

KOMMNMMEHtamm 

HAMMMMTe MMCAMO MONMTMKy 

HAMMMMTe cepGMToe MMCAMO 
HAMMMMTe 6NAFoGAPHOE MMCAMO 

HAMMMMTe >AMMCKy c 
6NAFoGAPHOCTAD 

HAMMMMTe ¬TO-HM6yga B GHEBHMKe 
CocTABATe MPO$ECCMOHAnahoe 

pe>DME 

Ha¬HMTe MMCaTa KHMFy 
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3To gEPEBO MPMHEtme PEMEHMU MOMoweT BAM pasNMuaTa 6ECMOKoucTBO o 

peaNAH X MPO6NEMAX M «FMMOTeTMUECKoe» 6ECMOKoucTBO. 
 

O ¬EM e 6ECMOKodca? 
 
 
 
 
 

 

MOFy NM e ¬TO-To cgenaTa 
c sTon MPO6NEMON? 

 
 
 
 

¢a 

 

 

NpMgyManTe, ¬To B  MoFnM 6 

cgenaTa. CocTaBaTe cMMcoK BapMaHToB. 

HET 

 

 
OTMycTMTe 6ECMOKoncTBO M 

cocpegoTo¬aTeca HA ¬EM-To eye 
BAMHOM gne BAC MPEMO cen¬ac. 

 
 
 
 
 
 
 
 

MOFy NM e cgenaTa    
¬TO-To MPEMO cen¬ac? 

HET 

 

 

 

 

 

¢a 
 

 

 

 
 

OTMycTMTe 6ECMOKoncTBO M 
cocpegoTo¬aTeca HA ¬EM-To eye 
BAMHOM gne BAC MPEMO cen¬ac. 

 

OTMycTMTe 6ECMOKoncTBO M 
cocpegoTo¬aTeca HA ¬EM-To eye 
BAMHOM gne BAC MPEMO cen¬ac. 

CgenanTe sTo 
MPEMO cen¬ac. 

CocTABATe MNAH, ¬To B  MOFnm 6 
cgenaTa M KOFga B  sTo cgenaeTe. 
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NAF 1. NoGFoTOBKa 

B geNMTe BPEMe gne CBOEFo 6ECMOKoncTBA: KOFga M KAK goNFo B  6ygeTe 6ECMOKomtace. 

• «BPEMe gne 6ECMOKoncTBA» – sTo BPEMe, KoTopoe B KAMg n gEHA MOCBeyaeTe ocO6OMy >AHeTMD – 6ECMOKoncTBy. 

• B KAKoe BPEMe GHe, MO BAMEMy MHEHMD, y BAC 6ygeT OMTMMANAH N HACTpon, ¬To6 ygeNMTa BHMMAHME 6ECMOKoncTBy? 

• KOFga BAC, CKopee BCEFo, HMKTo HE MO6ECMOKomt? 

• EcNM HE >HAETe, KAKoe BPEMe MOCBeTMTa 6ECMOKoncTBy, MOMHO HA¬aTa c 15–30 MMHyT KAMgoe yTpo B 7:00. 

NAF 2. OTKNAG BAHME 6ECMOKoucTBa 

B Te¬EHME GHe geNMTe oTNM¬anTe 6ECMOKoncTBO o peaNAH X MPO6NEMAX, KoTop e MOMHO HA¬aTa PEMATa 
MPEMO cen¬ac, oT «FMMOTeTM¬ECKOFo» 6ECMOKoncTBA, KoTopoe HyMHO oTnoMMTa. 

3To 6ECMOKoncTBO o peana.on 

MPO6NEMe, gne PEME.Me KoTopon e MOFy cgenaTa 

¬TO-To MPEMo cen¬ac? 

¢a HET 

NPEGMPMMMte gencTBMe MPEMo cen¬ac. OTnoMMTe PA>M Mne.me o6 sToM go Tex MOP, 
KOFga .acTYMMT BAME «BPEMe gne 6ECMOKoncTBa». 

NEPEHAMPABAte CBOE BHMMAHME HA HACToeyee, BKND¬MB 
ocO>HAHHOCta MO oTHOMEHMD K HACToeyEMy MOMEHty. 

• NCMOna>ynTe CBOM ¬YBCTBA (>PEHME, >BYK, ocE>AHME, O6OHEHME, 
BKyc). 

• NocTapanTeca cocpegoTo¬MTace HA BHEMHEM, a HE HA BHyTPEHHEM. 
• CKAMMTe ce6e: «R HE cO6MPADCA MOFpyMaTace B 

6ECMOKoncTBO MPEMO cen¬ac, e MOFpyMyca B HEFo 
MO>Me». 

NAF 3. BPEME gne 6ECMOKoucTBa 

NOCBeTMTe 6ECMOKoncTBy B GeNEHHOE gne HEFo BPEMe. MoMHO >AMMCaTa BCe, ¬To BAC «FMMOTeTM¬ECKM» 
6ECMOKomno B Te¬EHME GHe. HACKoNAKo BCe sTo >agEBAET BAC cen¬ac? EcTa NM cpeGM BCEFo sTOFo ¬TO-To, ¬To 
MOMeT MOgToNKHyTa BAC K peaNAH M gencTBMEM? 

• NocTapanTeca MCMOna>obata BCe BPEMe, B GeNEHHOE gne 6ECMOKoncTBA, GAMe ecNM BAM KAMeTce, ¬To BAM HE o ¬EM 
ocO6EHHO 6ECMOKomtace, MNM ecNM B SToT MOMEHt 6ECMOKoncTBO KAMeTce HE TAKMM FHETYYMM. 

• NOPA>M MnenTe o CBOEM 6ECMOKoncTBE: HAHOCMt NM OHO BAM TAKon Me SMOYMOHAnah n ygap, KOFga B gyMAETe o HEM cen¬ac, 
MO CPABHEHMD c TEM MOMEHtom, KOFga B MOgyMANM o HEM BMEPB E? 

• MoMHO NM KAKON-To M> MOBOgOB gne 6ECMOKoncTBA MPEBPAtmta B MPAKtm¬eckyd >aga¬y, gne KoTopon B MOMeTe 

MOMCKaTa PEMEHME? 

OTKNAG BAHME 6ECMOKoucTBa BO BPEMeha HEOMPEGeNEHHOCTM 
NCMXoNOFM B GenEDT GBA TMMA 6ECMOKoncTBA: 
1. BECMOKoncTBO o peana. x MPO6NEMAX KacaeTce gencTBMTeNAHO cyyecTBYDYMX MPO6NEM, KoTop e 
BNMEDT HA BAC MPEMO cen¬ac. «Nocne pa6oT B cagy y MEHe FPE>H E pYKM, HyMHO MX B M ta», «MHE HyMHO 

MO>BOHMta MOgpYFe, MHA¬e OHA MOgyMAET, ¬To e >a6 na o GHE ee poMgEHMe», «He MOFy HANTM KND¬M», «R HE 

MOFy OMnaTMTa sToT c¬eT >a sNEKTPM¬ecTBO», «Mon MAPEHA co MHON HE PA>FOBAPMBAEt». 
2. «TMMOTeTM¬ECKoe» 6ECMOKoncTBO KacaeTce TOFo, ¬EFo cen¬ac HET, HO MOFno 6 MPOM>ONtm B 6ygyyEM. 
«A BGPYF e yMPy?», «A BGPYF yMPyT BCe, KOFo e >HAD?», «MoMeT 6 Ta, sTo 6ECMOKoncTBO CBOGMT MEHe c 
yMA». 

UDGM, MCM t BADYME 6ECMOKoncTBO, ¬acTo MEPEMMBADt EFo KAK HEKohtpoNMPyEMOE, BPEMe>aTpaTHOE M MHOFga BEPET, ¬To 
MOFpyMaTace B 6ECMOKoncTBO MOMeT 6 Ta MOne>HO. NOSKCMEPMMEHtmpynTe c oTnoMEHH M 6ECMOKoncTBOM: HAMEPEHHO B GeNMTe B 
CBOEM PACMMCAHMM BPEMe, MOCBeyEHHOE MCKnd¬mteNAHO 6ECMOKoncTBy, M OFPAHM¬MBANTe BPEMe, KoTopoe B  TpaTMTe HA 
6ECMOKoncTBO B Te¬EHME GHe. 3To oTNM¬H N CMOCo6 MCcnegOBATa CBOM oTHOMEHMe c 6ECMOKoncTBOM. B MONHenTe sTo YMPAMHEHME 
xoTe 6  HEgeND. 

 

 



 

 

 
 
 

 

HAK c cocTpagAHMEM MOGBEPFaTa coMHEHMD M CNM BO BPEME Fno6aNAHOFo KPMSMCa sgpABOOxpAHEHME 
 

CMTyAYMe 
KTo eye 6 n c BAMM? uTo B  genaNM? Tge B  

6 NM? KOFga sTo MPOM>OMno? 

3MOYMM M Tenec. e oyyyE.Me 
uTo B  MO¬YBCTBOBAnm? 

(OyEHMTe MHTEHCMBHOCta MO MKane 0–100%) 

ABToMATM¬ECKae M Cna 
uTo MPMMno BAM B FoNOBy? 

(M cNM, o6pa>  MNM BOCMOMMHAHMe) 

CocTpagaTena. n oTBET 
KAKMM 6 n 6  MO-HACtoeyEMy cAMOCocTpagaTeNAH N 

oTBET HA BAMy HEFaTMBHYD M Cna? 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

EcNM y BAC BO>HMKnm o6pa> MNM BOCMOMMHAHME, 

¬To OHM >HA¬MNM gne BAC? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NocTapanTeca oTBETMTa ce6e c cAMOCocTPAGAHMEM: 

MPOEBMte MygpocTa, CMny, TEMnoTy, go6poTy M 

ygepMMTeca oT ocyMgEHMe. 

• uTo MHE CKa>an 6 nY¬MMN gpYF? 

• uTo MHE CKa>an 6 MO-HACtoeyEMy 

cocTPAGADYMN ¬eNOBEK? 

• KAKMM TOHOM co MHON HyMHO FOBOPMta, ¬To6 e 

MOBEPMn? 
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HAK c cocTpagAHMEM MOGBEPFaTa coMHEHMD M CNM BO BPEME Fno6aNAHOFo KPMSMCa sgpABOOxpAHEHME 

CMTyAYMe 
KTo eye 6 n c BAMM? uTo B  genaNM? Tge B  

6 NM? KOFga sTo MPOM>OMno? 

3MOYMM M Tenec. e oyyyE.Me 
uTo B  MO¬YBCTBOBAnm? 

(OyEHMTe MHTEHCMBHOCta MO MKane 0–100%) 

ABToMATM¬ECKae M Cna 
uTo MPMMno BAM B FoNOBy? 

(M cNM, o6pa>  MNM BOCMOMMHAHMe) 

CocTpagaTena. n oTBET 
KAKMM 6 n 6  MO-HACtoeyEMy cAMOCocTpagaTeNAH N 

oTBET HA BAMy HEFaTMBHYD M Cna? 

BTopon ¬ac MOgpeg CMOTPD 

HOBOCtm 

uYBCTBO TPEBOFm M oyyyEHME 

HAPACTADYen MAHMKM 

3TO yMACHO. MOMeT yMEPETa 

cToNAKo NDgen. uTO 6yGET co 

MHON M MOEN cEMAEN? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
EcNM y BAC BO>HMKnm o6pa> MNM BOCMOMMHAHME, 
¬To OHM >HA¬MNM gne BAC? 

T  6ECMOKommace MO BMONHE 

MOHeTH M MPM¬MHAM, cTPAHHO 

6 no 6 , ecNM 6  T  HE 

6ECMOKomnce. uTO T  MOMEMA 

cgenATA gne ce6e, ¬To6 

MO¬YBCTBOBAta ce6e nY¬ME 

MPEMO cen¬ac? MOMeT 6 TA, 

MOCMOtpeTa KOMEGMD BMECTo 

HOBOCten MNM BcTATA M 

cgenATA ¬TO-TO eye. 

 

 

 

 

 

 

 
NocTapanTeca oTBETMTa ce6e c cAMOCocTPAGAHMEM: 

MPOEBMte MygpocTa, CMny, TEMnoTy, go6poTy M 

ygepMMTeca oT ocyMgEHMe. 

• uTo MHE CKa>an 6 nY¬MMN gpYF? 

• uTo MHE CKa>an 6 MO-HACtoeyEMy 

cocTPAGADYMN ¬eNOBEK? 

• KAKMM TOHOM co MHON HyMHO FOBOPMta, ¬To6 e 
MOBEPMn? К
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Заключительные рекомендации 

• Установите распорядок дня. Если вы проводите больше времени 
дома, важно соблюдать режим. Вставайте и ложитесь в одно и то же 
время, регулярно ешьте, каждое утро готовьтесь к предстоящему 
дню, надевайте дневную одежду. Можно составить расписание, 
чтобы у вашего дня была структура. 

• Поддерживайте умственную и физическую активность. При 
составлении расписания на день включите занятия для ума и 
тела. Например, попробуйте узнать что-то новое на онлайн-курсе 
или начните учить новый язык. Кроме того, важна физическая 
активность. Например, уделите 30 минут тяжелой домашней работе 
или включите видеоролик и сделайте гимнастику. 

• Практика благодарности. Во времена неопределенности 
практика благодарности может помочь вам быть в контакте с 
моментами радости, полноты жизни и удовольствия. Каждый 
вечер посвятите время размышлениям о том, за что вы сегодня 
благодарны. Постарайтесь вспомнить что-то конкретное и каждый 
день замечайте новое, например: «Я благодарна за то, что в обед 
было солнечно и я смогла посидеть в саду». Можно начать вести 
дневник благодарности и собирать заметки в вазу благодарности. 
Предложите домашним тоже поучаствовать. 

• Замечайте и ограничивайте триггеры беспокойства. Поскольку 
ситуация, касающаяся здоровья, все время меняется, у нас может 
возникнуть чувство, что нужно постоянно мониторить новости или 
проверять обновления френдленты. Однако вы можете заметить, 
что это тоже запускает у вас беспокойство и тревогу. Постарайтесь 
замечать, что провоцирует у вас тревогу. Например, это может быть 
просмотр новостей дольше 30 минут или ежечасное заглядывание 
в социальные сети. Постарайтесь ограничить время, на которое 
вы каждый день подвергаете себя воздействию триггеров. Можно 
решить для себя, что вы каждый день будете слушать новости в 
определенное время, или можно ограничить количество времени, 
которое вы проводите в социальных сетях, пытаясь выяснить, нет ли 
новостей 

• Опирайтесь на достоверные источники новостей. Полезно 
проявлять осознанность по отношению к тому, где вы получаете 
информацию и узнаете о новостях. Выбирайте достоверные 
источники. Сайт Всемирной организации здравоохранения – 
превосходный источник информации: 
https://www.who.int/emergencies/diseases/ 

novel-coronavirus-2019/advice-for-public 
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correct, complete, reliable or suitable for any purpose. If you are a mental health professional you should work 

within the bounds of your own competencies, using your own skill and knowledge, and therefore the resources 

should be used to support good practice, not to replace it. 

 

 

Copyright 
Unless otherwise stated, this resource is Copyright © 2020 Psychology Tools Limited. All rights reserved.  

 

© 2020 Psychology Tools Limited 

http://www.psychologytools.com/resource/

