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Минуло вже достатньо часу, і начебто ми повинні вже адаптуватися та звикнути до вимушеного способу життя, але все одно відчувається наростання напруги в суспільстві. Виникає відчуття, що немає звичності, але є втома і роздратування. Для того, щоб максимально комфортно себе почувати, не хвилюючись від відчуття марної втрати часу в своєму житті, дуже важливо в цей період зберігати свій баланс і навчитися його відновлювати.

Для цієї мети можна використовувати різні варіанти психологічних технік:

«Енергія дня»
Візьміть блокнот або зошит і запишіть в нього відповіді на три питання:
1. Що сьогодні мені давало енергію?
Тут можна мати на увазі все, що завгодно: людей, речі, слова, думки, плани, будь-які хороші події і новини. Важливо відстежити момент, коли енергії стало більше, коли вам було добре і зрозуміти, що до цього призвело. Чому ці хороші новини або події підвищили настрій.
2. Що сьогодні забирало мою енергію?
Діємо так само, як в попередньому варіанті, але з точністю до навпаки. Потрібно відстежити момент, коли енергії стало менше і зрозуміти, що призвело до цього. Що вам зіпсувало настрій.
3. Який був заряд батарейки зранку, яким він став ввечері?
Намалюйте дві батарейки будь-якого формату і відзначайте в процентах показники - ранкові та вечірні.
Таким чином, можна навчитися протягом дня відслідковувати, які дії забирають енергію, а які додають. Які з дій бажано збільшити, а які - зменшити.

«Енергія поточного дня»
Розпишіть свій вчорашній день, перераховуючи всі дії в стовпчик. Що ви робили протягом дня і скільки часу на це витратили? Починаючи від сніданку і закінчуючи сном. 
Потім оцініть кожну дію за п'ятибальною системою.
Зверніть увагу на те, що з цих дій надає вам силу та енергію, а що забирає. Дайте собі відповідь на питання:

 Що це означає для вас?
Наприклад, ви стали більше часу витрачати на їжу. Що це для вас? Хвилювання, тривожність, нудьга, заповнення часу або щось інше? Що можна зробити в даному випадку? Чим замінити, щоб ця дія приносила користь і почуття задоволення? Можливо поміняти раціон, можливо просто відрегулювати режим і напрацювати навик перемикання з бажання заїсти на будь яку іншу дію (стакан води, будь-яка фізична вправа)
Якщо ви не встигаєте зі своїми проектами, це може означати, що в цей період буде саме так і ніяк по іншому. І це не страшно, якщо ви розумієте, що зайве хвилювання з цього приводу тільки забирає енергію, але не вирішує проблему.

Як можна змінити або чим замінити ту дію, яка забирає енергію?
Подумайте, чим можна замінити дії, що забирають у вас сили. Можливо варто визначити цим діям певний час (соцмережі, моніторування новин, літаків, карантину тощо) Що можна зробити, щоб збільшити за часом ті дії, які вам приносять задоволення?


Подивіться на свій день. Один день - це маленьке життя. Зверніть увагу, на що йде більше часу, на що - менше.

 Якщо можна щось змінити - зробіть це. Якщо не можна - прийміть даність, що під час карантину буде саме так.

Це не назавжди. 

