Рекомендации педагогов-психологов по предупреждению межличностных конфликтов в период самоизоляции 

            Неоспорим тот факт, что во время самоизоляции в жизни людей происходит изменение привычного образа жизни. Это может вызывать ощущение напряжения, подавленности, дискомфорта. Возможны сложности при организации собственной деятельности, при выполнении учебных задач в дистанционном режиме. Люди сталкиваются с изменениями внутрисемейных отношений, с нарастающим чувством одиночества из-за дефицита социальных контактов. 

           По мнению психологов, возникновение таких состояний - нормальная реакция человека на сложившиеся обстоятельства. Понимание причин того или иного эмоционального состояния поможет избежать негативных последствий. 

          Психологами МЧС России разработаны рекомендации, выполнение которых способствует успешной адаптации к режиму самоизоляции, снижению риска возникновения негативных состояний и острых эмоциональных переживаний, выстраиванию эффективного взаимодействия с близкими людьми. Кратко их можно сформулировать следующим образом: 
1. Планирование, составление и соблюдение режима дня; 
2. Включение физической активности в повседневную жизнь; 
3. Использование официальных источников для получения информации о ситуации; 
4. Использование дистанционных способов (социальные сети, интернет ресурсы и пр.) для досуга и самообразования; 
5. Обращаться за социальной и эмоциональной поддержкой к родным, близким и, при необходимости, к специалистам. 
          

            Например, во избежание межличностных конфликтов психологи МЧС рекомендуют: 
«- если вы чувствуете, что вас охватывает раздражение, возьмите паузу, например: сделайте несколько медленных глубоких вдохов и выдохов, при возможности, умойтесь прохладной водой, выйдите ненадолго в другую комнату. Постарайтесь оценить происходящее и когда вы почувствуете себя спокойнее, продолжите общение; 
- включайте в режим дня систематические физические нагрузки и активности; 
- проявляйте заботу друг о друге, с акцентом на положительные эмоции; 
- занимайтесь совместной деятельностью (игры, сериалы, уборка квартиры, приготовление еды и т.д.);
 - договоритесь с членами семьи о личном пространстве или времени уединения для каждого (время «для себя»). Помните, что для каждого человека продолжительность такого времени своя. Если вы не знаете, сколько Вам нужно времени, начните с 30 минут и ориентируетесь на свое состояние; 
- сохраняйте дистанционное общение с людьми, которые не находятся в квартире (телефон, интернет)». 


              Более подробно ознакомиться с рекомендациями психологов МЧС, касающихся сложностей адаптации, проявлений ситуационной и генерализованной тревоги, Вы можете на сайте: https://psi.mchs.gov.ru/events/psihologi_mchs_rossii_..
