
дълги периоди

съвети 
на психолога

Вкъщи

за

от Елена Сан Мартин



За щастие бяха проучени някои 
защитни фактори, които ни помагат 
да се справим с това

Ситуацията със задържането у дома
в продължение на няколко дни 
може да породи много 
психологически дискомфорт



ИЗБЯГВАЙТЕ

СВРЪХИНФОРМИРАНЕТО

Свръхинформацията може да 
породи много тревожност.

За да се погрижим за себе си 
е добре да избягваме да сме 
пред телевизора по цял ден и 
да слушаме новини за коронавируса. 

Ще се информираме само в 
определен момент от деня, който 
сме избрали предварително. Може 
да изберем новините сутрин, 
следобед или вечер, когато искаме, 
но само веднъж на ден.

През останалата част от деня 
ще бъдем заети с дейности, които 
не са свързани с тази тема.



справяме се

позитивно
Трябва да съсредоточим мисълта си 
не върху това, че не ни пускат навън, а 
че благодарение на самоограничението
ние правим добро за другите 
и обществото.

Правим нещо, което е от съществено
значение за общото благо.

Фокусирайте се върху факта, че макар 
да е трудно, оставайки вкъщи, 
спасявате човешки животи.



използвайте

технологиите

за да сте близо 
до вашите близки 



поддържайте се

активни

Ограничете времето, което 
прекарвате с устройствата.

Намерете дейности и начини за 
прекарване на времето
отделно от екраните.

Намерете начини за физическа 
активност, която можем 
да правим у дома.



предварително
и го изпълнете заедно

ежедневието си
планирайте



Съберете се и се запознайте 
с трудностите, които могат да 
ви поставят пред изпитание тези дни.

Направете „мирно споразумение“, 
чрез което ще си сътрудничите 
и подкрепяте взаимно, като 
се стремите да направите живота 
по-поносим за другите през това време.

Ние сме екип!
Тези дни ще прекараме
заедно по най-добрия 
възможен начин.

взаимна
помощ



за деца
специално 



Много важен съвет е да спазвате 
график и рутина.

Например: сутрин правим домашните,
след хранене гледаме телевизия или
играем с технологии и следобед 
използваме времето да правим 
специални семейни занимания.

Децата трябва да разберат защо 
не трябва да напускат дома: 
не от страх да ни хване вируса,
а защото по този начин защитаваме
хората с крехко здраве.

Накарайте ги да разберат, 
че това, което правим е пълноценно 
и е от съществено значение за всички.



насърчавайте се!
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