Рекомендации для подростков испытывающих беспокойство из-за коронавируса
За последние несколько дней жизнь изменилась, в школах ввели удаленную форму обучения, родители работают из дома, с друзьями сложно увидеться вживую. Важно попробовать сосредоточиться на возможностях, которые у вас появились, вместо того чтобы думать о лишениях. Именно такой подход можно назвать оптимистическим. Одна сложность: сложившаяся ситуация сильно влияет на привычные ритмы жизни (порядок дел, режим дня и др.) и привычные потоки информации. Это может вызывать ощущение растерянности и тревоги. Самый эффективный способ преодолеть такие состояния состоит в том, чтобы сосредоточиваться на том, что можно и хорошо было бы сделать.
Да, заниматься дома, не посещать школу, реже встречаться с друзьями. Скучно…, но… Очень важно понимать эти меры помогут предостеречь нас всех. 
Например, в Китае, где люди очень серьезно к этому отнеслись, уже почти все заболевшие поправились и новых случаев заражения почти нет. Теперь и нам придется набраться терпения. Если вы бóльшую часть дня следите за всеми новостями, это только усиливает беспокойство и тревогу. А некоторая информация в Интернете не является правдивой. Поэтому лучше всего доверять экспертам. Выбери 1—2 ресурса, которым ты или твои родители больше всего доверяют, и уделять новостям 10 минут утром и 10 минут вечером.
Ппребывание дома — не «наказание», а ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел. Находясь дома, школьник может продолжать общаться с группой, друзьями (звонки, ВК, групповые чаты, видеосвязь). 
· Можно провести виртуальные конкурсы (например, позитивных мемов и пр.) и иных активностей. 
Одно из лучших лекарств против тревоги — юмор. Многие ребята начали выкладывать свои видео про то, как они переживают ситуацию с самоизоляцией. 
· Можно начать вести собственные видеоблоги на интересующую тему (спорт, кино, кулинария).
Если же тревожные мысли постоянно атакуют вас, попробуйте сосредоточиться на своих делах, более приятных или важных.
Опыт из других стран показывает, что потребуется некоторое время чтобы приспособиться к дистанционному обучению, и это нормально. Ведите себя спокойно, сдержанно, не погружайтесь в длительные обсуждения ситуации пандемии и ее рисков. 
[bookmark: _GoBack]Постарайтесь разобраться в рекомендациях, которые Вы получаете от школы по организации дистанционного обучения. Ориентируйтесь только на официальную информацию, которую Вы получаете от классного руководителя.
Вирусы есть всегда, почти каждый год бывают эпидемии гриппа, когда на карантин закрываются учебные заведения в каких-то регионах страны, люди болеют, большинство выздоравливают без последствий. Важно соблюдать правила гигиены (мыть руки, умываться, пользоваться средствами дезинфекции для рук, протирать телефон и другие гаджеты влажными салфетками). Вероятность заболеть в возрасте от 0 до 19 лет очень маленькая. Дети и подростки почти не болеют коронавирусом или переносят его в очень легкой форме. 
Вы можете найти информацию на сайте Министерства здравоохранения https://covid19.rosminzdrav.ru/
А также на сайте Всемирной организации здравоохранения https://www.who.int/ru/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
Если вам или вашим близким нужна экстренная психологическая помощь, вы можете позвонить на телефон доверия 8-800-2000-122. Звонок на этот номер бесплатный с любого телефона. Тайна обращения гарантируется.














