
Рекомендации «Самоизоляция с комфортом» 

Чтобы избавиться от отрицательных эмоций и плохого настроения, вам 

необходимо ознакомиться с данной памяткой. 

 

 

 

 

 

1. БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

Проблемы Рекомендации для устранения проблем 

Нарушение биологического режима 

1.Сон в среднем у взрослого человека должен 

составлять 7-9 часов. У подростков – 8-11 часов.  

2.Перед сном необходимо проветривать помещение 

(18-20 ͦ С). 

3.Необходимо ложиться спать в одно и то же время. 

4. Есть и пить не позднее 2 часов перед сном. 

5.Перед сном необходимо принять душ, почистить 

зубы. 

6.Не используйте гаджеты за час до сна. 

7. Используйте продуктивно активные часы работы. 

Старайтесь днем не спать, так как это может 

нарушить ваш ночной сон. Именно ночью организм 

обновляется. 

Нарушения правильного питания 

1.Так как в изоляции человеку не хватает нахождения 

свежем воздухе, воздействию солнечных лучей, то 

необходимо в пищу принимать больше овощей и 

фруктов.  

2.Больше пейте воды (6-8 стаканов в день). 

3.Соблюдайте режим питания. Необходимо кушать 

через каждые 3-часа. Основные 3 приема пищи: 

завтрак, обед и ужин. 

4. Старайтесь исключать жирную пищу. 

Низкая физическая активность 1.Старайтесь выделять по 10-15 минут на физические 

упражнения. Они необходимы для поддержания 

здоровья и хорошего сна. 

 

 

 

 

 

 

 

Ваш комфорт во время 

самоизоляции зависит 

от определенных 

показателей 

 



 

2.ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

Проблема Рекомендации для устранения проблем 

 

Низкий уровень самодисциплины 

1.обязательно ставьте цели. Определенно ставьте 

цели на день. Пример: «Сегодня я должна 

сделать:…». 

2.Старайтесь концентрироваться на выполнении 

задач, меньше отвлекайтесь на постороннее 

(гаджеты, телевизор). 

3.Используйте правило «пяти минут». Обещайте 

себе в течение всего пяти минут заниматься делом, 

которое кажется вам сложным и скучно. Кстати, 

потом вы заметите, что это дело затягивает. 

4. Доводите дело до конца. 

5. Придумайте себе ритуал, например – зарядка, 

контрастный утренний душ. 

6.Полюбите порядок 

 

 

 

Отсутствие управления временем 

Заведите блокнот, а лучше всего откройте заметки 

и напоминания в телефоне. Составьте расписание 

своего дня. Это поможет вам продуктивно 

провести день. После каждого завешенного дела 

ставьте сбоку пометку. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

 

Проблемы Рекомендации для устранения проблем 

Эмоциональное состояние «страх» 
 

 



Эмоциональное состояние «тревога» 

 

Эмоциональное состояние «агрессия и 

истерика» 

 
  



 

 

Эмоциональное состояние «печаль и 

грусть» 

 



 

Отсутствие положительных эмоций 

1.Старайтесь смотреть вместе с семьей добрые 

положительные, фильмы. Слушате позитивную музыку. 

2. Настраивайте себя на хорошее. Например,говорите 

смотря на себя в зеркало: «Все наладится, все будет 

хорошо». 

3.Наслаждайтесь жизнью и живите «здесь и сейчас». 

4.Займтесь любимы делом: рисование, вышивка, чтение 

книг. 

5.Избегайте чтения новостей о короновирусе. Как 

говориться «Чем менььше знаешь, тем крепче спишь».  

5.Соблюдайте все рекомендации врачей и самоизоляцию. 

Страх это нормально, но нужно себя ограничивать от 

излишней тревоги.  Не стремитесь вонтролировать всѐ! 

Занимайтесь собой. Пандемия – временная трудность и 

настраивайте себя, что все скоро закончится.  

6.Родителям стараться говорить правду о вирусе ребенку, 

но не погружаться в длительное обсуждение данной 

ситуации. 

7.Создавайте дома уютную, теплую остановку. 

Относитесь друг к другу бережно с заботой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.ТРУДОВЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

Проблема Рекомендации для устранения проблем 

 

 

Отсутствие интереса ко всему  

1.Работа – очень эффективный способ отвлечься 

от грусти, скуки. Если вы учитесь дистанционно 

– старайтесь следовать рекомендациям учителей 

и с помощью управления временем распределите 

часы так, чтобы урочное время совпадало с 

продуктивными часами (8.30-14.00). Не 

забывайте делать перерывы. Время 1 урока за 

компьютером не более 15 минут.  

2. Соблюдайте за чистотой рабочего места, а 

также создавайте уют дома. Уют повышает 

настроение! 

3.Не отдавайте все время работе. Делу время, а 

потехе час. Устраивайте себе небольшой отдых. 

 

Потеря работы 

1.Ищите работу в тот же день, когда потерли. 

2.Продолжайте заниматься любимым делом. 

3.Сохраняйте прежний ритм жизни. 

4.Возьмите некоторые обязанности по дому на 

себя, чтобы не замыкаться и избегать конфликтов 

с близкими людьми. 

5.Верьте в себя! 

 

5.КОММУНИКАТИВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

Проблема Рекомендации для устранения проблем 

Чувство одиночества 1.Позвоните своему близкому человеку. 

Поговорите, обсудите какую-либо тему. Вы 

должны знать, что вы не один! Ваша поддержка 

нужна семье и друзьям. 

2.Старайтесь избегать личных встреч. 

3. Используйте для общения конференцсвязи. 

 

Конфликтность 1.Избегайте ссор.  

2.Во время говорите себе стоп, если у вас 

начинается приступ агрессии. 

3.Говорите больше о своих чувствах, тревоге 

своим близким людям.  

 

 


