[bookmark: _GoBack][image: Психодіагностика особистості у кризових життєвих ситуаціях]Коли сидиш удома, як правило, в голову лізуть різні думки, і не завжди оптимістичні. Що робити, щоб чотири стіни дому не стали пасткою для панічних думок і стресу?
– Вдома завжди можна знайти чим зайнятися, якщо є таке бажання. На період карантину, бібліотеки у багатьох країнах світу відкрили доступ до своїх онлайн-ресурсів. Навіть Віденська опера транслюватиме у вільному доступі вистави. Є безліч ресурсів, які пропонують віртуальне відвідування музеїв, онлайн-навчання. Така зайнятість буде цікавою для людей різного віку, і заразом, сприятиме не лише особистісному зростанню, а й позитивному налаштуванню, збільшенню кількості позитивних емоцій.
З метою самозаспокоєння можна використовувати вправи для м’язової релаксації, різноманітні дихальні вправи тощо. Наприклад, так зване «дихання по квадрату»: на 1,2,3,4 вдихаємо повітря, на 1,2,3,4 затримуємо дихання, на 1,2,3,4 видихаємо і знову на 1,2,3,4 затримуємо дихання. Якщо виконувати цю вправу кілька хвилин – хвилювання знижується.
Вправи з дрібною моторикою: якщо ви любите шити, вишивати, в’язати, малювати – саме час братись до улюбленої справи. Виконання одноманітних дій, які потребують повної концентрації, ефективно гасить фонову тривогу. 
Заспокійливий ефект дає складання пазлів, головоломок, пасьянсів…
[image: Правополушарное рисование или рисуем за 1 день - Home | Facebook][image: Лепка из пластилина с детьми детского сада, схемы лепки фигурок][image: Повернення дерев'яної іграшки • Ukraїner ∙ Експедиція Україною][image: Як в'язання впливає на здоров'я людей]
[image: Настольная игра "Шашки" 0110 Boni toys купить - отзывы, цена ...][image: 11 задач головоломок из спичек в картинках с ответами][image: Увлечение кроссвордами и головоломками помогает продлить молодость][image: Очередная математическая головоломка сбивает с толку множество ...][image: Слаживать пазлы – это головоломка, в которой из отдельных кусочков ...]       
[image: Настольная игра Домино (Domino Philos 3622) , купить по низкой ...][image: Чем настольные игры полезны для мозга - Hi-News.ru][image: ᐈ Лото картинки фото, фотографии русское лото | скачать на ...]     
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