
Усі втомились від самоізоляції. 
Як пережити карантин? 
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* • Коронавіруси – це велика родина респіраторних вірусів, що 
можуть спричиняти захворювання від звичайної застуди до тяжкого 
гострого респіраторного синдрому 

 

* •Рід Coronavirus об'єднує більше десятка вірусів, що спричиняють 
захворювання у людей та тварин 

 

* •Коронавіруси містять РНК, оболонку з ворсинками,яка нагадує сонячну 
корону під час затемнення (звідси і назва родини) 

 

* •У довкіллі — нестійкі, руйнуються при температурі 56°С за 10-15 хвилин 

 

* •Може уражати не тільки верхні, але і нижні відділи дихального тракту, 
що виявляється кашлем, болем у грудній клітці при диханні, свистячими 
хрипами, утрудненням дихання. Це вказує на значення коронавірусів як 
збудників, що сприяють розвитку пневмонії 

 

* Джерело: Інфекційні хвороби (підручник) / за ред. О. А. Голубовської. К. : 
ВСВ 

«Медицина», 2018. 688 с. 
 

 



*

* •Первинне слово «карантин» означало «час, що триває 
сорок днів» (італ. quarantena, від італ. quaranta giorni;— 
сорок днів) 

 

* •У 1368 році 60-й венеціанський дож Андреа Контаріні 
видав указ про необхідність примусового поселення тих 
людей, що прибували до Венеції, на окраїні міста у 
спеціально відведених будинках протягом 40 днів із 
постійним спостереженням за ними 

 

* •Закон України ―Про захист населення від інфекційних 
хвороб‖ – адміністративні та медико-санітарні заходи, що 
застосовуються для запобігання поширенню особливо 
небезпечних інфекційних хвороб 

 



*

 

*Кабінет Міністрів https://covid19.com.ua/ 

 

*•Міністерство охорони здоров’я 

https://moz.gov.ua/article/news/operativna-informacija-pro-poshirennja-

koronavirusnoi-infekcii-2019-ncov- 

 

*•УНІАН https://www.unian.ua/world/10926215 

 

*•―Громадське‖ https://hromadske.ua 

  У соціальних мережах поширюються міфи та спекуляції!!! 

Запобігти поширенню паніки може лише об’єктивна та правдива 

інформація. Не панікуйте – думайте, навчайтесь, поділіться 

інформацією з друзями та знайомими 
 



*

Що робити, якщо тривога зашкалює? 

 

* •Поглинаючи велику кількість інформації, ми піддаємося так 

званій соціальній тривозі 

 

* •Завдяки інтернету і соцмережам, події, що відбуваються на 

іншому кінці планети, сприймаються так, ніби вони відбуваються у 

нас вдома. Така розмитість кордонів посилює занепокоєння і 

почуття незахищеності 

 

* •Справитися з ними допоможе елементарна інформаційна гігієна. 

Намагайтеся обмежити кількість інформації, яку ви споживаєте, 

зменшіть кількість часу, проведеного за читанням новин і в 

соцмережах 

 

* •Оберіть ті джерела інформації, яким довіряєте, не проглядайте ті, 

що розганяють паніку 

 



*

* •В інтернеті стираються кордони між розвагою і роботою. 
Споживання неймовірної кількості інформації 
перетворюється на виснажливу роботу для мозку. Щодня ми 
споживаємо 34 Гб медійного контенту, щогодини, якщо не 
частіше, перевіряємо, що нового опублікували друзі 

 

* •До цього додається емоційна залежність від лайків. 
Алгоритми соцмереж показують нам той контент, на який 
відреагувало більше людей – як правило, це публікації, що 
викликають емоції: сенсації, трендові новини, скандали, 
коментарі публічних людей 

 

* •96% людей оцінюють новини лише по заголовках. Фейкові 
новини поширюються у 6 разів швидше за справжні 

 



* 1. Уникайте повторюваної інформації 

 

* •2. Знижуйте інформаційне 
навантаження 

 

* •3. Вивчайте різні точки зору на одну 
проблему 

 

* •4. Насторожуйтесь, коли починаються 
емоції 

 

* •5. Шукайте, кому вигідно, щоб ви 
дізнались новину та повірили в неї 
 

*



*

* 1. Будьте уважні до заголовків 

*   

* 2. Придивіться до адреси URL 

*   

* 3. Перевіряйте джерела 

*   

* 4. Слідкуйте за помилками 

*   

* 5. Уважно придивіться до фото та відео контенту 

*   

* 6. Звертайте увагу на дати 

*   

* 7. Новини можуть бути жартами 

 



*



*

* •Заспокойся, не звертай увагу! 

 

* •Часто ми намагаємось блокувати почуття 

 

* •Боятися – нормально, відчувати безсилля, сумувати – теж 

 

* •"Відключити почуття" означає перестати бути в контакті з 
собою. Рано чи пізно почуття дадуть про себе знати, тільки 
їхня сила може стати деструктивною 

 

* •Легалізація негативних емоцій знижує напругу, психіка 
перестає "викручуватися" від необхідності постійно тримати 
почуття під замком 

 



*

* •Щоб адекватно та конструктивно пережити 
складну ситуацію, взаємодіяти з навколишнім 
світом, розуміти самого себе зараз дуже 
важливо проаналізувати: а що саме 
роблю/думаю в цій ситуації я? 

 

* •Які механізми захисту використовую? 

 

* •Чи вистачає мені особистих ресурсів для 
подолання ситуації? 

 



*



*

* •1. Чітке дотримання розпорядку дня усіма членами сім’ї 

 

* •2. Багато сімей так влаштовані зсередини, що просто не 
пристосовані 24 години на добу проводити в одній квартирі. Це не 
говорить про проблеми у відносинах, це говорить про більшу чи 
меншу особисту дистанцію 

 

* •3. Коли людей змушують насильно скорочувати цю дистанцію, ще 
й утримують довго в такому стані, виникають дуже неприємні 
спецефекти: аж до психічних розладів і сімейного насильства. Не 
потрібно розвиваючих ігор і задушевних розмов, якщо їх не було 
чи вони викликали у всіх відразу 

 

* •4. Чим менша площа загального проживання,тим жорсткіший 
режим дня, де справи указуються з інтервалом щонайменше 30 
хвилин 

 

* •5. У розпорядку дня обов'язково повинні бути години, які кожен 
член сім'ї проводить наодинці з собою. Для цього обласштувати 
спеціальне місце ( хоч під столом, хоч на підвіконні ☺ ) 
 



*



*

* •Продумати знаки і стоп-слова, якими будете користуватися, 
коли один з партнерів захоче побути з собою наодинці 

 

* •Навчіться проговорювати вголос всі свої потреби та 
побажання 

 

* •Щоб зменшити кількість конфліктів, влаштовуйте собі вечори 
подяки: сідайте один навпроти одного і розповідайте, за що 
ви вдячні. Це не обов'язково має бути щось із сьогоднішнього 
дня, можливо – це якісь хороші моменти з минулого. Спільні 
фотографії та відеоролики допоможуть все це згадати 

 

* •Дякуйте один одному, дякуйте дітям! 

 



*

* Вивчайте себе та свого партнера. Кожен з нас по-різному 
реагує на стрес. Хтось – кидається і нападає, хтось – 
завмирає і має подумати, а хтось – тікає (зазвичай – у себе 

*   

* Карантин – це гарний час для дослідження себе і партнера. 
Подивіться один на одного уважно. Зрозумійте, у чому ви 
схожі, а у чому – ні. Подумайте, як ви можете один одного 
підтримати 

*   

* Карантин – гарний час скласти або переглянути сімейний 
договір, визначити хто за що в сім'ї відповідає, що ви робите 
разом, що – окремо. Це все дуже важливо обговорити. 

*   

* Влаштовуйте вчори релаксу, де переглядайте разом легкий та 
позитивний контент, уникаючи «тяжких» серіалів та фільмів 



*



*

* •Не намагатися бути людиною, яка все встигає, чи не зривається і 

не психує 

 

* •У найближчі може бути перепад від трудового ентузіазму до 

паніки, від страшної злоби до розпачу 

 

* •Спливають флешбеки всіх пережитих гидот ( дефолтів, аварій, 

злиднів і розлучень) 

 

* •Буває чи є постійним тривожне відчуття, що ви захворієте. Інколи 

по-особливому можете відчувати власне тіло 

 

* •Виникає також відчуття ірреальності усього, що відбувається 

 

* •Все це буде часом накочувати і відпускати 
 

 

 



* •Поширеним наслідком постійної фонової тривоги є безсоння чи 
періодична паніка 

 

* •Чітка організація сну: 2 години до сну вимкнути телевізор, 
комп’ютер, відкласти гаджети, які мають можливість виходу в 
Інтернет. Можна почитати книгу, написати список справ на завтра, 
увімкнути аудіокнигу. Медитувати чи читати молитви. За 30 хвилин 
до сну провітрити кімнату , забезпечити повну темряву 

 

* •Контроль дихання. Виконати наступне: глибокий вдих (вдихаючи, 
повільно рахуємо до 8), затримка дихання (повільно рахуємо до 4), 
повільно видихаємо (повільний рахунок до 10) до повного 
звільнення легень від повітря, затримка дихання (повільно рахуємо 
до 4) 

 

* •Глибокий вдих і повторюємо вправу. Кількість повторів – від 2 
циклів до 5. 
 



*Панічна атака 

* •Може бути, що вас «накриває» паніка: пришвидшується серцебиття, 
не вистачає повітря, плутається свідомість тощо 

 

* •Насамперед слід зняти фізичний прояв. Зупиніться, подивіться 
довкола. Припустимо, ви знаходитесь в кімнаті. Що ви бачите? Якісь 
предмети інтер’єру, декору, техніку тощо. Оберіть один – швидко, не 
роздумуючи. Почніть його описувати якомога детальніше. Наприклад, 
«я бачу м’яке крісло. Воно велике, з масивними підлокітниками, 
бордового кольору, має декоративні гудзики (скільки їх ви бачите?). 
Воно – важке чи легке? Яка на дотик оббивка? Якби ви доторкнулись 
до крісла, то відчули б тепло чи холод?..» Такі дії допоможуть мозку 
перемкнутись з режиму «паніка» в режим «аналіз» 

 

* •Коли панічний стан подолано, слід повернути собі відчуття свого тіла 
і своєї присутності в існуючій реальності. Сядьте на стілець. Охопіть 
передпліччя руками, навхрест (обійміть себе за плечі). Сильно 
стисніть і зафіксуйте на 3-5 секунд, відпустіть. Так само охопіть і 
зафіксуйтесь на талії, стегнах, гомілках. Повторіть цю вправу у 
зворотному порядку: гомілки, стегна, талія, плечі. Кількість повторів – 
від 3 до 5. 

 



*

* •Це не крах батьківства – ―не можу бути стійким, емпатичним 
батьком чи матір’ю, уважним до почуттів дітей‖ 

 

* •У нової реальності не поспішайте робити висновки: «Так ось 
воно як насправді!», типу «Насправді я, мабуть, не люблю 
своїх дітей», «Насправді сім'я, мабуть, не любить мене», 
«Насправді головне, щоб всі були здорові, а решта не має 
ніякого значення» 

 

* •Світ змінюється, треба берегти сили для виходу з карантину 

 

* •Світ не повернеться відразу до звичних налаштувань, а 
знайде якісь нові контури, до яких теж потрібно буде звикати 

 



*

* GOOGLE DIGITAL WORKSHOP – безкоштовні курси з цифрового маркетингу, реклами та 
онлайн-безпеки. 

*   

* PROMETHEUS – українська платформа курсів з підприємництва, англійської мови, 
комунікацій, дизайн-мислення, економіки, громадянської освіти, здорового харчування, 
екології, підготовки до ЗНО та ін. 

*   

* EDX – величезна бібліотека онлайн-курсів з топових університетів світу для будь-яких 
спеціальностей: програмування, бізнес, дизайн, медицина та багато іншого 

*   

* EDERA – ці курси будуть корисні для вчителів, учнів, які готуються до ЗНО, та всіх, хто хоче 
детальніше розібратися в базових дисциплінах, таких як енергетика, біологія, охорона 
здоров’я 

*   

* ILEARN – курси, вебінари й тести для підготовки до ЗНО 

*   

* BE SMART – ще одна платформа для підготовки до ЗНО онлайн 

*   

* KHAN ACADEMY – безкоштовні курси для школярів 

*   

* SKILLSHARE – онлайн-платформа практичних курсів пропонує два місяці безкоштовної 
преміум-передплати та доступ до всіх курсів з фотографії, UI/UX-дизайну, вебдизайну, 
ілюстрації, музики, кіно 

*   

* Який курс обрати? Можна скористатися агрегатором CLASS CENTRAL, де доступні курси з 
більшості відкритих онлайн-платформ. Тут можна побачити рейтинг курсу та прочитати 
відгуки інших студентів. 
 

https://learndigital.withgoogle.com/digitalworkshop-ua/courses
https://learndigital.withgoogle.com/digitalworkshop-ua/courses
https://prometheus.org.ua/courses-catalog/
https://prometheus.org.ua/courses-catalog/
https://www.edx.org/
https://www.edx.org/
https://www.ed-era.com/courses/
https://www.ed-era.com/courses/
https://ilearn.org.ua/
https://ilearn.org.ua/
https://besmart.study/
https://besmart.study/
https://uk.khanacademy.org/
https://uk.khanacademy.org/
https://www.skillshare.com/?via=header
https://www.skillshare.com/?via=header
https://www.classcentral.com/


*

* Дітей до 6 років не потрібно навантажувати зайвими деталями, як 
назва вірусу або глобальна загроза захворювання – вони ще не готові 
це усвідомити. 

*   

* Замість цього поговоріть з дітлахами про мікроби, як люди хворіють, 
і про те, що ми можемо зробити, щоб залишатися здоровими. 

*   

* Будьте уважні до розмов, які ведете з вашим партнером або дітьми 
старшого віку, перед малечею. 

*   

* Якщо діти почнуть ставити якісь запитання – запевніть їх, що ваша 
сім'я здорова і в безпеці. 

*   

* Дітям шкільного віку можете розповісти більш конкретну інформацію 
про спалах вірусу – що це таке, як він поширюється, як запобігти 
захворюванню. 

*   

* Але будьте уважнів розмовах про смерть, особливо якщо ваша 
дитина молодшого шкільного віку 

 



*





*

* •Підкресліть, що дорослі роблять все можливе, щоб забезпечити 
безпеку та захист. 

 

* •Обмежте перегляд напружених телевізійних новин, які можуть 
викликати занепокоєння. 

 

* •В громадських місцях діти можуть побачити людей, які носять 
медичні маски. 

 

* •Такий зовнішній вигляд підсвідомо викликає страх, тому потрібно 
пояснити, для чого дехто одягає захисні маски, та в яких випадках 
це доречно робити. 

 

* •Про симптоматику коронавірусу краще розповісти, провівши 
аналогію із звичайною застудою, якою дитина хворіла раніше. 

 



*

* Підлітки активно користуються соціальними мережами і вже точно 
чули про коронавірус 

*   

* Немає сенсу приховувати інформацію, краще, навпаки, шукати 
разом відповіді на запитання 

*   

* При цьому бути уважними до різноманітних теорій та чуток і 
використовувати перевірені джерела 

*   

* Якщо ваш підліток занепокоєний поширенням коронавірусу, нехай 
обов'язково розповість про свої страхи 

*   

* Зі свого боку нагадайте йому про минулий досвід вирішенням 
якоїсь проблеми 

*   

* Дайте відповідальність за дотримання карантину 

*   

* Не маніпулюйте здоров’ям інших 
 



*

* •Провідна діяльність в ранній юності - професійне самовизначення 

 

* •Психологічну базу для самовизначення в ранній юності становить 
насамперед потребу юнаки зайняти внутрішню позицію дорослої 
людини, усвідомити себе як члена суспільства, визначити себе у світі, 
тобто зрозуміти себе і свої можливості поряд з розумінням свого місця і 
призначення в житті 

 

* •Самооцінка відносно стійка, висока, адекватна. Є оптимістичний погляд 
на себе, свої можливості і невисока тривожність 

 

* •Якась група дітей відрізняється невпевненістю в собі, переживанням 
розриву між домаганнями і можливостями, який ними ясно 
усвідомлюється. Їх самооцінка низька, конфліктна 

 

* •Для юності характерна підвищена увага до внутрішнього світу людини, 
певна вікова інтровертованість. Це не тільки роздуми тільки про себе, 
але і про людей, про світ, про філософські, побутові та інших проблеми 
 



*

* (Манді Річ, контент-райтерка ЮНІСЕФ; Ліза Дамур, лікар) 

*    

* 1. Визнайте, що тривожитися – абсолютно нормально 

*   

* 2. Подумайте над тим, що може вас відволікти 

*   

* 3. Знайдіть нові способи підтримувати зв’язок з друзями 

*   

* 4 . Зосередьтеся на собі 

*   

* 5. Проживайте свої емоції 

*   

* 6. Будьте добрими до себе та інших 

 




