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KOCKOSCR̂'H
ГОСУДЛЕ̂СТВЕЧИйШПС>̂-ХОЛОГО*
унивег̂ сптЕт

Рекомендации для подростков, 
испытывающ их беспокойство 
из-за ко |э о и а в и рус а *
(По мотивам реком ендаций  Роберта Лихи, 
одного из ведущ их е г.о п -с. специалистов  
по тревож ны м  состояниягл'

оа последние н е с ш л -.л  Дпеи пжы. щ ооово изгленьгись т с л л х  вводят 
удаленную форму обунегия сод/г е г  i работают из дсмэ. с ^ с ф ь я о д  сложно 
увидеться вживую, В подобноУ 'И 'з  нцин очень важно попробовать сосредо- 
то-(Иться на возгион *■ с^тя ' ксюорью у тебя появились, вместо того чтобы ду­
мать о лишенадх, П л вч ж  ’'З'-юй i n r . v Q n  ' 'эж но  назвать оптимизлло.м. Нихте — 
нестолько советов, ..от^рь.е I ' j ' u  ж т  , , л.асть духом и не поддаться тревоге
и в то же время отнестись к ситуацил селэезно.

В ероя '-ость  заболеть s всзлас~- З^м: П- пет очень малег&кая.
Дети и полтгсс пи по чти  не болеют t s'*'оназлс, сорт и л и  гапеносят 
его 8 очеьи легкой форме-

Несмотр= ня э ‘о есть процедурьг когти! !В Mcrvr гсс д.э дспог- 
нительно снлглгь “-сиоятность заразиться мыть тдки гогие  лтль,-.; 
перед едой с призь=чкой грызто ногти, если сна есть (на-
кон ец -о  теперь есть д гщ сйная  мотивация), —  именно через руки 
вирус чаще всегс ■ в организм человека: спать не меньше
75 "С д xci ршо п-.'татьс- делать ф т з /  ,н.: заляд ц 'з с е з то п о -
;ттэ ‘ эт л-* "дегж ать  и укрепить и.ммуиг'-ет

Очень зах'чо соблнсдаш ре.жим стмои'С''яции.. Да, приходится 
CHAeTt I ш  не ходить в школу не ,юься с друзьями. С куч­
но. ,, 0 -ieHb важно, чтобы ты пс-!1,мал. сейчас не наступает 
апс-иалипсис. каким мь! его знаем по фильмам про зомби, наоборот:

Рекомсндацик пояготовл&мы Ю,Ь. Зарецким. доцентом факультета консультатиь s 
клнкической психологии М осшасксго государстзенного психолого-педагогическогс
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нас п{. J _ -1 ' меньше выходить из догола, чтобы предотвратить зараже­
ние бог-^шэго количества людей Напририер, в Китаеч где люди очень 
серьезно к этому отнеслись, уже почти все заболевшие поправи­
лись и новых случаев заражения почти нет. Теперь и нам придется 
набраться терпения.

Если ты большую часть •- стслежнеаешь все новостные ленты, 
это только усиливает твое г -'опо-юйстзо и тревогу. Лучше поменять
тактику, зыбрать 1— 2 ресурса, которым ты или твои родители f  ..
ше всего доверяют, и уделять этой новости Ю минут утром и Т 
нут вечером.

С'дчс .13 Лу-^ших лекарств против треесм  — юмор, Мног.,е г .дТгга 
на -злг 3L -т лдь Ба'ь свои видео и песни г?с 'О ка-: они пеоек-.изз-от 
ситуацию с самоизоляцией Может быть, и ты сможешь пос:/огреть 
на эту ситуацию под таким угломт

Если же тревожные мь!сли постоянно атакуют тебя, помни, что 
тревога — это не опасно, тебе не нужно думать о каждой трево ш 
мыс г/. Представь их как пропль взю иио пс г ебу облака и попрабуи
сосред,_л-очиться на своих дела,-, бстес лиятных или важных.


