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Как руководителю и сотрудникам не опустить руки в долгие месяцы карантина и неопределенности
Главное в статье

1. Делайте дыхательные гимнастики, когда раздражены

2. Принимайте душ желательно под расслабляющую музыку

3. Начните вести дневник, чтобы ежедневно записывать в него ваши мысли

4. Оценивайте важность дел по шкале с баллами от 1 до 10

Сначала все надеялись, что к маю учреждения культуры начнут открывать после карантина. Но оказалось, что нельзя загадывать даже на июнь — пандемия в самом разгаре. Из статьи вы узнаете, как справиться в такой непростой ситуации с нервным состоянием, которое мешает решать текущие задачи и строить планы на будущее. 

Как сбалансировать нервное состояние и ресурсы в карантин

Нервное истощение — одна из главных опасностей, которая угрожает нарушить душевное равновесие. Что можно сделать, чтобы восстановить ресурсы? 

Делать дыхательные гимнастики. Когда тревога, раздражение или другие негативные эмоции довлеют и мешают погрузиться в работу, можно применить быстрое упражнение на дыхание. Медленно сосчитайте до 20, контролируя и отмечая каждый вдох и выдох. Размеренное дыхание под счет поможет погрузиться в отвлеченное состояние сродни медитации. 

Использовать виртуальные образы. В момент сильного стресса можно «обмануть» мозг — перенаправьте внимание в другую сторону. Можно представлять в деталях таблицу умножения, знакомый вам пейзаж, человека. Важно сделать этот образ максимально реалистичным и на некоторое время погрузиться в его созерцание, отключив все лишние мысли. 

Применять самомассаж. Когда нервы на пределе, в теле человека появляются физические зажимы, которые впоследствии могут привести к напряжению и проблемам со здоровьем. Чтобы убрать негативные эффекты от нервного напряжения, достаточно провести легкий самомассаж. Для этого надо закрыть глаза, расслабиться и почувствовать, где в теле скопилось больше всего напряжения. После того как вы определили место напряжения, легкими массирующими движениями разомните это место. Для успокаивающего и расслабляющего эффекта хватит пяти минут. Для большего эффекта можно на это место положить грелку. 

Принять душ. Текущая вода помогает успокоить нервы и придать мышцам правильный тонус. Включите любимую музыку и уделите 10 минут своему расслаблению. Для усиления расслабляющего эффекта используйте эфирные масла или композиции натуральных ароматов. 

Завести дневник. Каждый день записывайте мысли, которые занимали ваш разум в течение дня. Это полезная практика для тех, кто испытывает проблемы с концентрацией. Негативные мысли теряют свою силу на бумаге, а положительные и глубокие размышления укрепляются и развиваются при записывании. Поэтому можно завести привычку каждый день возвращаться к дневнику: читать и осмысливать уже написанное, добавлять новые заметки. 

Как остановить отток энергии в карантин 
В условиях самоизоляции нередко ощущается упадок сил. Планы на день нарушаются из-за того, что не хватает энергии выполнить задачу с прежней скоростью. Поэтому может возникать недовольство собой, которое лишает сил еще больше. Есть несколько способов избавиться от этого. 

	Каждый день записывайте мысли, которые занимали вас в течение дня


1. Уйдите от многозадачности. В ситуации, когда энергия утекает в непонятном направлении, одна из причин может заключаться в незавершенных делах, которые висят мертвым грузом. Проведите ревизию: возьмите лист бумаги и выпишите все дела, которые на данный момент еще не завершены. По шкале от одного до десяти проставьте важность этих дел. В своем списке вы наверняка увидите, какие цели и задачи можно сбросить со счетов. Оставьте в списке только самые необходимые цели и сконцентрируйтесь на них. 

2. Концентрируйтесь на себе и своих мыслях. Время самоизоляции может послужить хорошим инструментом для осознания, что происходит в вашем внутреннем мире.
Если не понятно, куда уходит энергия, погрузитесь в себя, чтобы найти причины энергетического сбоя. Хорошо помогает ведение дневника, медитация, вдумчивый и глубокий анализ своего душевного состояния. Главное — не закрываться от самого себя, держать контакт со своим состоянием и проговаривать, прописывать и продумывать возникающие мысли и чувства. 

3. Составьте список достижений. Если вам кажется, что вы не делаете ничего полезного, то вполне возможно, что включился механизм обесценивания своих достижений. Есть хорошее упражнение, которое поможет остановить обесценивание и вернуть реалистичную оценку достижений. Уделите себе время на то, чтобы составить полный список того, чего вы добились и от чего получили признание других людей. В этот список может входить не только получение диплома или повышения на работе, но и оценка ваших кулинарных способностей или продвижение в спорте. После того как список будет готов, добавляйте в него те достижения, которые происходят каждый день, пусть даже самые незначительные. И непременно хвалите и цените себя за достигнутое. 

4. Концентрируйтесь на моменте «здесь и сейчас». Тревога забирает много энергии. И часто происходит так, что мы беспокоимся за то, чего не можем изменить. Важно отдавать себе отчет в том, насколько оправдано наше беспокойство. Пропишите причины, по которым вы чувствуете тревогу, и оцените свои возможности повлиять на источник беспокойства. Если, к примеру, вы тревожитесь из-за своей физической формы, то в ваших силах организовать ежедневную тренировку и уменьшить уровень беспокойства по этому поводу. Но если речь идет о беспокойстве из-за пандемии коронавируса — вы не в силах повлиять на эту причину и уменьшить уровень стресса. Подобные причины надо «обнулять», скидывать со счетов. 

  

