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	Всё самое интересное пишут здесь!ТОП-10 способов, как справиться с тревогой на карантине
ВЗГЛЯД НА СОБЫТИЯ


	Мы все проживаем сейчас нелегкие времена. Многие беспокоятся о будущем и настоящем, кто-то переживает за болеющих родных, кто-то волнуется насчет заработка или экзаменов. Пережить тяжелое время помогут занятия, о которых мы сейчас расскажем.
1. Поймите, что все в одной лодке.
Важно осознать, что ваша проблема не уникальна. Вы можете разделить боль несостоявшихся планов практически со всеми в своем доме, районе или городе. Нам всем плохо: кому-то чуть лучше, кому-то, в зависимости от работы и финансов, хуже. У всех что-то отменилось, перенеслось, ушло. Никакое другое событие за много лет так не объединяло людей с разных континентов. Поэтому нужно объединяться и искать способы, как сделать жизнь друг другу проще. И самое элементарное, что вы можете сделать – остаться дома.
2. Воспользуйтесь преимуществом одиночества.
Наверное, мы с ненавистью посмотрим на этот пункт примерно через месяц, но пока самоизоляция еще в новинку, наслаждайтесь временем без друзей и окружающих. Используйте время в одиночестве, чтобы перезарядиться.
	3. Выучите танец из TikTok.
Даже если вы не сидите в этой социальной сети, забавные челленджи вы наверняка видели. Когда еще будет возможность покривляться на камеру, как не сейчас?
4. Разберите шкаф.
Небольшая весенняя уборка поможет успокоиться и вдохновиться на новые образы. Во-первых, вы сделаете что-то полезное. Во-вторых, можете пофантазировать и составить образы, в которых пойдёте в школу после карантина.
5. Приготовьте какое-нибудь интересное блюдо из того, что есть дома. 
В этом поможет Pinterest. Если у вас остались какие-то рандомные ингредиенты, вбейте их английское название в строку поиска Pinterest, и программа найдет вам красивую фотографию с рецептом вашего сегодняшнего кулинарного шедевра.
6. Откройте для себя новую музыку.
Например,послушайте премьеры за март или февраль, а также тематические подборки, если вам надо успокоиться или, наоборот, от души потанцевать.
7. Займитесь спортом.
Когда мы сидим дома, то не совершаем столько же шагов и движений, как в обычный, даже самый неактивный день.
	Когда карантин кончится, вернуться в рутину будет сложнее. Так что небольшая разминка, йога или тренировка утром – вклад в беззаботное будущее!
9. Нарядитесь.
Ученые говорят, что соблюдение традиций и ритуалов поможет вам сохранить рассудок в такое тяжелое время. Так что одевайтесь как в школу, когда садитесь за дистанционное обучение. А раз в неделю наряжайтесь с домашними в красивую одежду и устраивайте торжественный ужин при свечах.
10. Выходите из зоны комфорта.
Сейчас, когда вы находитесь в спокойной домашней обстановке, возможно, самое время решиться на что-то экстраординарное: покрасить волосы (никто не увидит!), попробовать петь в караоке (услышат только соседи).
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