
Рекомендации «Как справиться с беспокойством и тревогой в 

ситуации глобальной неопределенности»: 

• 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. 

• 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.  


