Рекомендации 

для развития психологической устойчивости 

в период пандемии 

для студентов и их родителей.

Психологическая устойчивость не дается человеку с рождения. Это значит, что ее можно повысить. Как это сделать?

1. Нужно мотивировать себя на достижение цели. 
Это можно сделать только в условиях самодисциплины. Нельзя позволять себе отступать от намеченных планов, отказываться от цели только потому, что возникли непредвиденные обстоятельства.

2. Выстраивать доброжелательные внутрисемейные отношения. Психологическая устойчивость с трудом формируется у детей в семьях, где не рассказывают друг другу о своих переживаниях и не спрашивают совета. Ребенку легче стать психологически устойчивым к любым стрессовым ситуациям, если он знает, что может открыто спросить у родителей: «Как быть?», «Что делать?».
3. Избегать одиночества. 
Общение с друзьями отвлекает от негативных мыслей, вселяет уверенность в том, что все проблемы можно решить. Дружеская поддержка помогает справляться с неприятностями.

4. Непонятную ситуацию нужно расценивать как возможность саморазвития. 
Такие ситуации стимулируют нестандартное мышление. Если человек не боится перемен, готов осваивать новые виды деятельности и изучать неизведанное, он стойко перенесет любые трудности.

5. Освоить техники релаксации. 
Жизнь в постоянном напряжении истощает нервную систему. Слабые нервы – первый признак стресса и эмоционального выгорания. Чтобы не допустить негативных последствий, нужно заботиться о своем психологическом здоровье.

6. Систематически заниматься спортом. 
Физическая активность оказывает положительное действие на весь организм. Многие спортсмены говорят о том, что найти решение сложного вопроса им помогает тренировка в спортзале или на стадионе.

7. Соблюдение режима дня и рациональное питание. 
Чтобы у человека были силы на преодоление трудностей, нужно полноценно отдыхать и употреблять здоровую пищу.

8. Научиться видеть позитивные моменты в любой ситуации. 
Если человек научится в любой ситуации замечать хорошее, его мировоззрение изменится в лучшую сторону. Он научится не только радоваться мелочам, но и использовать особенности ситуации для решения проблемы. То есть, уровень его психологической стойкости повысится.

