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 Не оцінюйте особистість іншо-
го, говоріть про конкретну поведінку, 
яка не подобається, не відповідає пра-
вилам та умовам вашого спілкування.
 Пам’ятайте: всі ми різні, не мо-

жемо бути однаковими, у кожного свій 
шлях у житті, тому дозвольте іншому 
бути інакшим, поважайте індивідуаль-
ність іншого, але й вимагайте поваги 
до своєї індивідуальності.

Що ще можна робити, коли знаходи-
мося вдома з рідними триваліший, ніж 
зазвичай час? 

Займайтесь спільною діяльністю, яка цікава і Вам, і Вашим рідним. Це мо-
жуть бути: 
 розгадування кросвордів і ребусів;
 гра в шахи, шашки, доміно, карти;
 гра в комп’ютерні ігри через Інтернет;
 віртуальне відвідування цікавих місцин планети, музеїв (через Інтернет);
 спільний перегляд фільму та його обговорення;
 обговорення прочитаної цікавої літератури;
 обговорення подій, які відбуваються.

Говоріть один з одним, прагніть один одного почути і зрозуміти, 
займайтесь тим, що цікаво вам разом!

Маленькими кроками змінюйте, покращуйте стосунки з рідними!
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ОСОБИСТА БЕЗПЕКА У ПЕРІОД ПАНДЕМІЇ – СТРАТЕГІЯ І ТАКТИКА
Пандемія COVID-19 стала серйозним 

випробуванням для всього людства. Під 
час карантину ми почали жити зовсім в 
інших умовах. З одного боку, сучасний 
світ став надзвичайно інформаційно на-
сиченим. Дедалі частіше виникає відчут-
тя, що ми просто розчинені в інформа-
ційному павутинні з його надмірними і 
швидкими емоціями, залякуваннями, 
тривогами та суспільними проблемами. 
Усе це разом викликає схильність до па-
нічної поведінки.

Проте, з іншого боку, нова ситуація 
допомагає нам зрушити з місця і поча-
ти робити те, на що ми не наважувалися 
раніше. Можливо, це буде малювання, 
вишивка, йога. Головне замість того, щоб 
думати про сумне, треба почати відволі-
катися і пізнавати себе. Шлях цей не тіль-
ки важкий, але й корисний, він спонукає 
до розвитку, творення, допомагає впора-
тися з ризиками оновлення себе самого і 
довкілля, в якому ми існуємо.

Що ж з нами відбувається в умовах самоізоляції:

Ми відчуваємо фізичне напружен-
ня через брак місця для фізичних наван-
тажень;

Ми потерпаємо від стресу через 
обмежені соціальні взаємодії та три-
вожність, пов’язану зі страхом перед на-
слідками зараження;
У нас посилюється страх, тривога 

за себе і близьких.

Що робити, аби позбутися цього 
стану?

1. Спробуйте знайти соціальну під-
тримку та соціальні ресурси, що мо-
жуть зменшити негативні емоції, зни-
зити тривожність через усамітнення, 
змінити сприйняття та оцінку загро-
зи, а також послабити страх і триво-
гу, зумовлені цими потрясіннями.
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Корисна інформація: 
 У багатьох містах відкрито віртуальні платформи підтримки населення. Зо-

крема, у Києві з початком карантину відкрили віртуальну платформу емоційної під-
тримки Моніторингового центру КМДА з протидії COVID-19, де абсолютно безкош-
товно можна отримати емоційну підтримку, консультацію психолога та онлайн нав-
чання під час карантину, спричиненого пандемією коронавірусу.
 Консультації на платформі відбуваються щодня, крім вихідних, з 9.00 до 18.00. 

Їх надають 16 сертифікованих психологів з вищою фаховою освітою
2. Спробуйте опанувати знання про профілактику та боротьбу з коронавірусом.

Корисна інформація:
Як передається коронавірус 

https://np.pl.ua/2020/03/yak-peredaiet-sia-koronavirus/
 Маски бувають одноразові та багаторазові. У аптеках зазвичай можна придба-

ти звичайні одноразові медичні маски, які потрібно змінювати кожні чотири години. 
 Перед тим, як одягати маску, потрібно добре помити чи продезінфікувати 

руки антисептиком. Маска має прикривати ніс та рот людини, щільно прилягаючи 
до обличчя (зверху маски є металева смужка, яку варто зафіксувати на носі).

Маска має затуляти рот і ніс, а її краї  
щільно прилягати до обличчя

Не торкайтеся зовнішньої поверхні маски 
під час використання

Заміняйте маску кожні 2-4 години або 
коли вона стала вогкою

Не використовуйте одноразові маски 
повторно

Знімайте маску за гумки і не торкайтеся її 
передньої частини

Одразу після використання викиньте 
маску в закритий контейнер для відходів

Після зняття або якщо Ви доторкнулися 
до використаної маски, вимийте руки з 
милом чи обробіть засобом із вмістом 
спирту > 60%

 Респіратори бувають 
одноразовими або ж бага-
торазовими. На відміну від 
звичайних масок, респірато-
ри щільніше прилягають до 
обличчя та, відповідно, кра-
ще захищають. Обираючи 
респіратор, варто звертати 
увагу на клас захисту. Пора-
ди, як правильно вибрати 
респіратор https://maroder.
com.ua/.../klassyi-zashhityi-
respiratora.../
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3. Спробуйте опанувати навички 
психологічного пристосування. 

Корисна інформація:
 У підтримці емоційної стабільності 

добре допомагає метод релаксації – че-
ревне дихання. Почніть дихати так, щоб 
рухався живіт, а не грудна клітка, це до-
поможе заспокоїтися і повідомить кожній 
клітині тіла, що Ви перебуваєте в безпеці.
 Згадайте про народну медицину.

Так, один із найбільш дієвих засобів на-
родної медицини – це суміш кориці та 
меду. Вона дуже корисна й ефективна 
для лікування багатьох недуг. Щоб на-
долужити добову норму вітаміну В17, 
досить з’їсти 5 яблучних насінин.

4. Спробуйте знайти для себе легку 
форму фізичної активності,  доцільну в 
умовах самоізоляції. 

Корисні поради:
 Турбуйтесь про тварин, можливо 

бездомних, які живуть у Вашому дворі, 
або займіться розведенням рослин. 
 Активне дозвілля може включа-

ти настільні ігри, комунікативну діяль-

ність (телефонна розмова, написання 
листів, вербальне спілкування).

5. Спробуйте проаналізувати про-
цеси, які відбуваються всередині Вас і 
спрямовані на вдосконалення внутріш-
нього світу та творчий пошук під час 
вирішення «внутрішніх» проблем.

Корисні поради:
 Осягніть щось нове у собі, що 

може забезпечити творчий «прорив». 
Це дозволить вийти на якісно інший рі-
вень самосприйняття, саморозуміння та 
самореалізації. 
 Скористайтеся принципом цінно-

сті творчості – здатності, притаманної 
саме людині літнього віку. 
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Зберігаємо здоровий глузд, піклуємося про себе та близьких, 
«вмикаємо» творче мислення, гнучкість. 

Вимушена карантинна ізоляція – це насправді чудова можливість віддалитися 
від метушні й зайнятися по-справжньому важливими 

справами, наприклад, самим собою!
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ЯК ПІДТРИМАТИ ІНШИХ  
Пандемія COVID-19 призвела до введення небувалих обмежувальних заходів у 

нашій та інших країнах з метою захисту населення. Життя людей, які працювали, ак-
тивно спілкувалися з великим колом осіб і подорожували, кардинально змінилося. 

Чи знайомі Вам ці відчуття?

Зважаючи на те, що це абсолютно 
новий досвід для більшості з нас, ми ма-
ємо бути особливо уважними до себе 
і близьких, аби своєчасно подати руку 
допомоги. Ми – соціальні істоти і потре-
буємо підтримки та теплого спілкуван-
ня з близькими, особливо у важкі часи. 
Така підтримка нам необхідна, щоб не 
почуватися самотніми і безпорадними, 
відновлювати свої сили і відшуковувати 
нові смисли.

Для того, щоб підтримати інших, 
важливе, насамперед, Ваше щире ба-
жання бути поруч, як то кажуть, «і в 
горі, і в радощах». Це дозволить людині 

Особливо вразливими в цьому ас-
пекті є люди поважного віку, які змушені 
істотно обмежувати коло і способи свого 
спілкування. Як наслідок, вони можуть 
почуватися розгубленими, боятися за 
життя і здоров’я своє і близьких або ста-
ють більш напруженими й знервовани-
ми через втрату контролю над важливи-
ми обставинами свого життя. Тривога за 
майбутнє зростає на тлі невизначеності 
тривалості пандемії й обмежувальних 
заходів, неможливості розраховувати 
свої сили. Все це призводить до висна-
ження, ще більше знижуючи захисні 
сили організму.
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відчути себе менш самотньою. Усвідом-
лення цінності себе і своїх переживань, 
коли Вас вислуховують і намагаються 
зрозуміти, дуже підтримує, повертає на-
дію і віру на краще. 

Окрім того, будьте уважні до свого 
стану і можливостей, не геройствуйте 
з останніх сил, жертвуючи собою. Такою 
розважливою дорослою поведінкою Ви 
станете гарним прикладом відповідаль-
ного і дбайливого ставлення до себе.

Отже: 

  Будьте уважними до стану близької людини, водночас 
уникайте нав'язливості;

  намагайтеся сформувати почуття довіри та безпеки;
  залишайтеся поруч або на зв'язку навіть за складних обставин;
  вислуховуйте та намагайтеся зрозуміти переживання іншого;
  дайте місце прояву різних почуттів без оцінок і засудження;
  відмовтеся від порад, тим паче якщо про них не просять;
  зважте свої можливості і запропонуйте реальну допомогу.
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З творчої скарбнички літнього професора 

РОЗРАДА  І  СМЕРТЬ,
або

Секрети щасливого довголіття
Не обмежуйтеся здоровим харчуванням та сном.

Шігеака Хінохара, лікар, 105 років, Японія.

Життя занадто коротке, аби витрачати його  на ненависть.
Ригіна Бретт, журналістка, 90 років, США.

Не жалкуйте про те, що старієте, –  багатьом у цьому було 
відмовлено,  адже життя дається всім, а старість – обраним.

Ольга Аросєва, актриса, прожила 88 років

Не квапимося кидати роботу,
коли вона, звичайно, до душі.
Якщо ж набридли трудові клопóти, 
то хобі завести ми поспішім.

Лягаймо в десять, бо гормони щастя
лиш до дванадцятої ночі нам фартять.
Кватирку держимо відкриту і в ненастя,
але в теплі у ліжку треба спать.

Зранку зарядку робим, душ – для гарту
або з собакою корисно погуляти.
Прання і посуд – теж уваги варті:
з водою негативи виливати.

Їмо помірно, що душа бажає.
Коли ж, бува, об’їлись на бенкеті,
назавтра піст хай кожен потримає,
свій розмір збереже – і джентльмен, і леді.

Тест на вагу Амосов пропонує:
чоловікам – живіт свій ущипнути,
жінкам – на спині шкіру відтягнути;
десь сантиметр щипок повинен бути.

Тютюн, звичайно, краще не палити,
шкідливих звичок бажано не мать,
а щодо «випивки», то воду треба пити
між їжею, принаймні, разів п’ять!



Дві склянки – зранку, склянку – до сніданку,
третю з четвертою – в обід і до вечері,
дві перед сном, і це – не забаганка,
а ниркам з тиском – до здоров’я «двері»!

Коронавірус аби подолати –
дві склянки на ніч – це настойка з часнику.
Міцний імунітет ми будем мати
і вийдемо із зони ризику! 

Зранку плануймо допомогу людям,
ставимо цілі на найближчу п’ятирічку,
на завтра – що робити – не забудем!...
Примусим смерть чекати чоловічка…

І головне – побільше веселімось!
Впадаймо у дитинство, ген, сміливо!
Адже в дитинстві нам не спиться і не їсться,
як малюка цікаве захопило…

Як захворіли – ідемо до лікарів.
Колись премудрий Авіценна давній
так лікування почергово розмістив – 
словами, травами, й лише в кінці – ножами. 

Квіти, садок – прикраса наших днів,
хороша музика, ще лагідні тварини
і малювання – непогана терапія, поготів,
поможуть запобігти хірургії…  

І не сумуємо, якщо ліфт поламався,
мов альпіністи, деремося вгору,
дві сходинки долаємо одразу,
тоді в «порохівниці буде порох»!

Несем свої валізи самотужки,
Вони – і штанга, і гантелі водночàс.
Тоді й онукам важко нас подужати,
і з серцем, диханням усе буде гаразд!

…Ще секрет щастя – щоб уникнуть лих, 
Марія Ебнер-Ешенбах повідала, мов з неба:
«Прощайте всіх: хто кається – заради них,
тих, хто не кається – заради самих себе»…

Із любов’ю – Володимир Моргун
Полтава, 30.09-3.10.2020
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10 порад літнім людям у період карантину
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