
Психологічні поради, або як пережити пригоду під назвою «КАРАНТИН» 

 

 Все найприємніше, або навпаки зовсім неприємне відбувається в нашому 

житті незаплановано. Тобто живете ви собі, нікого не чіпаєте, а в той самий час 

в вашому житті безперервно стаються якісь несподіванки. Як психолог знаю, 

що будь-яка подія нейтральна, і лише ваша суб’єктивна реакція розфарбовує 

цю подію або позитивними емоціями, і тоді ви переживаєте якісь яскраві та 

приємні відчуття, або у негативні емоції, і тоді ви переживаєте зовсім інший 

спектр почуттів. Але життя не погане і не хороше, воно просто є. Так само і 

події – вони просто відбуваються. Так само і карантин. Якщо подивитися на 

нього без будь-якої оцінки, то ви побачите, що він собою являє. Карантин – це 

деякі обмеження вашого звичайного життя. І чим суворіший карантин, тим 

більше обмежень. Звичайно ж, будь-які обмеження негативно сприймаються 

людьми. Нові умови потребують додаткових психологічних зусиль для 

адаптації. Та якщо ж попри всі незручності карантину, ви змогли 

підлаштуватися, заспокоїтися, почати продуктивно і повноцінно жити, 

виконуючи всі вимоги карантину, то далі можете не читати, бо ви – володар 

потужних адаптаційних механізмів і ще купи прекрасних рис. Але таке не аби 

яка рідкість, тому що на повноцінну адаптацію зазвичай у людини йде 

приблизно півроку. Інакше кажучи, адаптація - стрес! Бо пристосуватися – це 

знайти нові форми існування. На це людська психіка буде витрачати шалені 

ресурси, які необхідно відновлювати, а інакше психіка виснажуватиметься. То 

мені б хотілось підтримати і своїх колег, і наших студентів та підказати 

декілька порад життя на карантині. 

1. Треба зрозуміти, що карантин - це тимчасова річ. Навіть, якщо його 

подовжуватимуть, все одно він колись закінчиться. Усвідомлення цього 

факту допоможе лояльніше ставитися до незручностей та обмежень 

життя на карантині. 

2. Ситуацію навколо короновірусу зазвичай освітлюють дуже тривожно. І 

така постійна фонова тривога - обтяжуючий фактор сьогодення. Тому 



намагайтеся вибірково читати новини, а не дивитися. Так ви себе 

убезпечите від надлишкового емоційного навантаження.  

3. Якщо ж ви людина емоційна, і вам важко приборкувати свою тривогу чи 

страх, переводьте їх енергію у дію. Наприклад, займайтесь фізичними 

вправами, дуже заспокоює прибирання, або наведення порядку у паперах, 

шафах тощо. По-перше, ви починаєте відчувати себе, своє тіло, по-друге, 

систематизація речей діє як заспокійливе, тому що дає відчуття контролю 

і спроможності змінювати світ.  

4. Піклуйтеся про відновлення ресурсу. Відпочивайте, займайтеся 

медитацією, захоплюйтесь справами, які наповнюють вас приємними 

переживаннями, відкривайте нові способи релаксації, все, що приносить 

радість та задоволення, стане у пригоді. 

5. Життя на карантині - це все однак життя. І тому треба піклуватися про 

своє майбутнє. Якщо ви вчитеся або працюєте дистанційно, не марнуйте 

час дарма. Карантин мине, і ви повернетеся до звичайного життя. То 

нехай вам не буде болісно за безцільно згаяний час. 

6. Люди не здатні заражати один одного емоціями, але можуть 

актуалізувати свої поряд з чужими. І ще саме про особисту 

відповідальність за те, що ми говоримо та робимо. Тому не втрачайте 

здорового глузду у будь-якій ситуації. 

7. Пам’ятайте, що відношення до події - це особистий вибір. Ви можете 

віднестись до карантину, як до ситуації з новими акцентами, яка дає нові 

можливості, нові пріоритети, нові хобі, нові задоволення, нові розваги, 

можливо, нове відношення до себе та близьких і головне, нове 

самовідчуття. Таке відношення дозволяє віднайти цінність дорогих 

людей, важливі сенси простих речей, подій, з яких, до речі, і складається 

наше життя. 

Всім міцного здоров’я, бадьорого духа та творчого натхнення! 

Психолог ХРТК Нєжнік І.М. 


