
Як зберегти спокій в період пандемії? 

Поради психолога на час карантину 

підготувала: практичний психолог
ДНЗ ХПСЛ
Бесонна В.В.



У ЗМІ повно новин про наближення 
фінансової кризи.
Все це не може не турбувати.
Що робити, щоб допомогти собі пережити 
паніку?
Ось кілька порад:



1. Під час епідемії 
дотримуйтесь рекомендацій 
ВОЗ
Знання про те, 
як правильно 
поводитися у 
критичній 
ситуації, 
знижує 
тривогу.



2. Намагайтеся не блокувати свої почуття.
Боятися – нормально, відчувати безсилля, 
сумувати – теж.
"Відключити почуття" означає перестати бути в 
контакті з собою. А це значить, рано чи пізно 
почуття дадуть про себе знати, тільки їхня сила 
може стати деструктивною.
Легалізація негативних емоцій знижує напругу, 
психіка перестає "викручуватися" від необхідності 
постійно тримати почуття під замком.



3. Що робити, якщо тривога зашкалює?

Поглинаючи велику кількість інформації, ми піддаємося 
так званій соціальній тривозі.
Завдяки інтернету і соцмережам, події, що відбуваються 
на іншому кінці планети, сприймаються так, ніби вони 
відбуваються у нас вдома. Така розмитість кордонів 
посилює занепокоєння і почуття незахищеності.
Справитися з ними допоможе елементарна інформаційна 
гігієна. Намагайтеся обмежити кількість інформації, яку ви 
споживаєте, зменшіть кількість часу, проведеного за 
читанням новин і в соцмережах.

Оберіть ті джерела інформації, яким довіряєте, і відправте
у бан тих, хто розганяє паніку.



4. Знаходьте час тільки для себе і 
наповнюйте себе ресурсом.
Турбота про тих, хто від нас залежить – складна фізична і 
емоційна робота, яка вимагає багато ресурсів. Якщо їх не 
поповнювати, ваш сосуд швидко вичерпається, і ви відчуєте 
емоційне вигорання.
Створіть свій власний щоденний ритуал – займіться тим, що 
приносить вам задоволення. Спорт, будь-які види творчості, 
прогулянки, просто відпочинок підійдуть.

Головне – щоб у цей час вас ніхто не чіпав і ви могли розслабитися 
на самоті.



5. Сон (мій улюблений пункт :) Фізичні 
навантаження (так-так!). Регулярна 
здорова їжа. Задоволення.
Всі ці речі здаються банальними, але допомагають 
справлятися навіть з сильними стресами.
Недостатній сон і погана його якість – один з 
головних супутників депресії. А безперервний 
(бажано не менше 8 годинний) сон піднімає 
настрій, зміцнює пам'ять і знижує больові відчуття.
Автор популярної книги "У пастці депресії" Алекс
Корб пояснює, як під впливом сильного або 
тривалого стресу порушується робота мозку і 
формується "спадна спіраль" депресії.



"Зменшити ефект стрес-факторів можна по-різному: 
фізичною активністю, прийняттям рішень, поліпшенням 
гігієни сну, споживанням екологічно чистих продуктів, 
проявом почуття подяки по відношенню до оточуючих і 
розвитком соціальних зв'язків ", – зазначає він.
Рекомендую прочитати цю книгу повністю, в ній багато 
корисних порад про те, як впоратися з депресивними і 
тривожними станами.
До речі, додатковий час для читання і навчання може стати 
непоганим бонусом під час карантину.



Така картинка з 
поясненнями щоденно 
нагадуватиме про 
можливості здорового, 
збалансованого харчування. 
Просто роздрукуйте її та 
прикріпіть на холодильник.

• На інфографіці зображені 
основні принципи 
здорового харчування:



• Овочі та фрукти повинні становити основну частину прийому 
їжі – ½ тарілки. Забезпечте різноманітність кольору і виду їжі. І 
пам'ятайте, що картопля не вважається овочем у «Тарілці 
здорового харчування» через негативний вплив на рівень цукру 
в крові.

• Віддавайте перевагу цільнозерновим продуктам – ¼ тарілки: 
цільні та неочищені зернові – ячмінь, зерна пшениці, вівсянка, 
гречка, неочищений рис і продукти, виготовлені з них. 
Наприклад, макарони з твердих сортів пшениці корисніші, ніж 
білий хліб, білий рис і інші очищені зерна.

• Сила білка – ¼ тарілки. Риба, курка, квасоля, горіхи – здорові 
та різноманітні джерела білка. Їх можна додати в салат, і вони 
добре поєднуються з овочами. Обмежте споживання червоного 
м'яса і уникайте переробленого, як бекон і сосиски.



• Корисні рослинні олії – в помірній кількості. Обирайте корисні 
рослинні олії, як-от оливкова, рапсова, кукурудзяна, 
соняшникова, арахісова та інші. Уникайте частково 
гідрогенізованих олій, які містять шкідливі трансжири. 

Пам'ятайте, що знижена жирність не завжди означає користь.
• Пийте воду, каву або чай. Відмовтеся від солодких напоїв. 

Споживайте одну або дві порції молока і молочних продуктів на 
день. Обмежте вживання соку до маленької склянки на день.

• Будьте активні. Червоний чоловічок, який біжить уздовж 
«Тарілки здорового харчування» – це нагадування, що 
активність також важлива для контролю ваги.

• Віддайте перевагу якості харчування.



• Щоб розпочати використовувати «Тарілку здорового харчування», 
слід візуально поділити тарілку на чотири частини. Заповнювати 
тарілку варто таким чином, щоб кожну частину займала певна 
група продуктів: білкові страви, зернові, фрукти та овочі.

• Фрукти можна вживати як десерт або окремий прийом їжі. Не 
обов'язково розміщувати їх на тарілці. Головне не забувати про 
споживання фруктів у достатній кількості.

• Головний лікар Київського міського центру здоров'я Отто Стойка 
нагадує, що варто запам’ятати кілька простих порад для 
здорового харчування: «Насолоджуєтеся їжею, але не переїдайте. 
Не поспішайте під час їжі, щоб повноцінно насолоджуватися 
стравами. Коли ви їсте занадто швидко або відволікаєтеся –
можете з’їсти більше, ніж слід. Не варто нехтувати сигналами про 
голод і ситість до, під час і після їжі».



• Здоровий сон оберігає від зайвої ваги, сприяє 
кар’єрному зростанню і є ключовим секретом 
безбідного довголіття. Проте дуже часто після 
кількагодинної релаксації немає відчуття 
свіжості. А навпаки – таке враження, що й не 
сну не було взагалі. Проблема у тому, що спати 
– також треба правильно.



1. Скільки часу необхідно для сну?
Це питання дуже індивідуальне і залежить від особливостей організму. Декому 
потрібно 8 годин. а декому – і 6 вистачає з лихвою. Головне – варто визначити 
оптимальну для себе тривалість та її дотримуватися. Не менше, і не більше. 
Тому що забагато – також не корисно. Якщо ви спатимете менше ніж 7 годин на 
добу, то підвищите ризик розвитку хронічних захворювань, зокрема:
• діабету
• серцево-судинних захворювань, інсульту,
• високого кров'яного тиску
• збільшення ваги та ожиріння
• порушення імунної системи
• погіршення психічного здоров'я, депресії
Також недостатня кількість сну може 
вплинути на вашу здатність прийняття 
рішень, призвести до помилок.



2. Засинати та прокидатися потрібно в один 
і той же час.

Організму набагато легше буде повноцінно 
відновлюватися в умовах певного режиму. Оптимальний 
режим – засинати після заходу сонця і прокидатися 
незабаром після сходу.



3. Ліжко використовуйте тільки за 
призначенням.
Перегляд телевізора, “зависання” в інтернеті, читання, їжа – всі 
ці процедури мають власні місця проведення. І це – не ліжко.

4. Давайте “знаки” своєму організму, що пора 
спати.
Спробуйте перед сном робити одні і ті ж дії – сформуєте чіткий 
рефлекс і засинати стане згодом легше. Такими діями можуть 
бути випитий теплого стакан молока, тепла ванна, легка 
музика.



5. Спальня повинна бути прохолодною 
і тихою, матрац – ортопедичним.

Або хоча б підвищеної твердості. Під час сну ми не 
контролюємо свої м’язи. Тому після занадто м’якого матрацу 
зранку відчувається втома, тіло не перебуває в тонусі.

6. Вечеряйте за дві-три години
перед сном.
Якщо ви зголодніли пізніше, з’їжте яблуко або випийте склянку 
кефіру. Органи травлення теж можуть працювати вночі, тому 
не “завантажуйте” їх роботою, дозвольте і їм зробити паузу.



7. Не вживайте спирт (це 
стимулятор), шоколад (містить кофеїн), жирну 
або гостру їжу перед сном (може викликати 
печію).
Тут усе зрозуміло і без пояснень. Не вживайте цього перед сном – і 
буде вам добре.

8. Не забувайте про подяку
Духовний відпочинок, Подяка батькам за турботу, собі за виконані 

справи ще одного прожитого дня  ̶  піде на користь і сконцентрує 
ваш позитив. Нехай подяка буде Своєрідною підведеною лінією всіх 
справ дня. Після якої – тільки сон.



Дякую за увагу!


