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Уважаемые родители!

Если в период, когда Ваш ребенок будет находится на обучении с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий, Вам или Вашим детям потребуется помощь, консультация или психологическая поддержка, вы можете обращаться к педагогам-психологам техникума по телефонам:

Смирнова Ольга Сергеевна  8 960 740 58 40 

Соловьева Валентина Авенировна  8 905 152 21 91 

Советы психолога против паники во время пандемии коронавируса

· во время распространения коронавируса важно не паниковать и обезопасить себя: носить маску, при возможности перейти на дистанционную работу или обучение, избегать движения в часы пик, общественных мест с большим скоплением людей.
· берегите свое эмоциональное здоровье.
· используйте надежную информацию о эпидемии, выбирайте, фильтруйте получаемую информацию. Панические звонки близких и недостоверные сообщения в соцсетях могут навредить эмоциональному здоровью больше, чем если бы вы полагались на проверенные источники информации о коронавирусе.
· заботьтесь о себе; в разгар стрессового периода очень эффективны обычные способы заботы о себе: выполняйте рутинные дела; общайтесь с семьей и друзьями; хорошо питайтесь и оставайтесь активными; полноценно отдыхайте; занимайтесь делами, которые приносят вам удовольствие; используйте умиротворяющие практики, например медиацию. И хотя кажется, что во время эпидемии и нагнетаемой паники многое невозможно контролировать, каждый способен сделать выбор в пользу своего эмоционального здоровья.
· распространенный и эффективный способ побороть чувство тревоги.
