
Как правильно выходитьизкарантина: советы психолога для 

каждогоизтиповхарактера 

 

Мыобъясним, на кого и какможетповлиять факт 

ослабленияограничений, в которыхмынаходимся почти два месяца. 

11 мая в Украине ослабили ограничительныемеры. Однако наш 

постоянныйэксперт, психотерапевт Анна Крайлюкрассказала, 

чтопоследлительныхвоздержаний от базовыхвещей - живого общения, 

спортаилипрогулок на улице, - психикачеловекаможетдатьсбой. А этоможет 

проявиться в нетипичныхреакциях, временамирадикальных. 

 

Какнадодействоватьпредставителямразныхполюсовтемпераментов, 

чтобы максимально комфортно адаптироваться к реальности, - читаем и 

смотрим дальше. 

 

Интроверты 

 

Таким людям обычно комфортно находиться дома. 

Именнопоэтомуонипреимущественноположительнореагируют на карантин и 

соблюдают правила. 

 

Однаковыходитьизкарантина для них можетбытьдискомфортно. Они 

уже адаптировались к той реальности, в котороймыбыли. 

Интровертыувиделипреимуществатакойжизни, например, не надо тратить 

время на дорогу на работу, поэтомуинтроверты не оченьхотятвозвращаться к 

активности. Наблюдаетсятенденция, чтоэти люди в других странах и в 

дальнейшембудут переходить на дистанционный метод работы. 

 

Экстраверты 

Таким людям нужновнимание и социальнаякоммуникация. Имбыло 

трудно входить на карантин и в нем находиться. Однакоегопослабления для 

экстравертовстанетоблегчением, ведьпоявятсявозможностихоть и 

ограниченной, нореальнойкоммуникации и времяпрепровождения за 

пределами квартир. 

 

Тревожные люди 

К этойкатегории людей относяттех, ктопаниковал и боялсякарантина. 

Онибеспокоились все время, поэтомусейчаснаходятся на 

высокомуровнестресса. 

 

Выходитьизкарантинаимтожебудет трудно. Онитакжебудут бояться, 

ведьхоть и естьослабление, вирус все равноникуда не исчез. 

 



Для того, чтобы справляться со страхом, нужно не фокусироваться на 

тревожныхфантазиях о будущем. Надоконтактировать с реальностью и 

напоминать себе, что статистика в Украине - не ужасная, и 

большинствостранпреодолеваюткоронавирус, соблюдаяпростые правила. 

 

Чтоделать с реакциейсрыва 

 

Этовозможныйвариантреагирования на выходизкарантина для 

экстравертов. Такие люди могутброситьсяобниматься, целоваться, 

встречатьсясовсемидрузьями. 

Именноэкстравертымогутперестатьсоблюдатькарантинныенормы. 

 

Для того, чтобыэтого не произошло, 

стоитоставатьсявовзрослойпозиции. Восторженнореагируютименнодети, 

когда не обращаютвнимания на советы и рекомендации. 

Взрослымприсущрациональныйвзгляд на происходящее. 

 

В моменты, когдаможетпроизойтисрыв, экстравертамстоит говорить 

себе следующее: "Да, я могувстречаться с друзьями, 

нолучшеэтоделатьдозировано и на свежемвоздухе". Таким образом 

потребностьвовнимании и социальномконтактеудовлетворяется, но без 

угрозыздоровью. 

 

Какреагировать, когдакакой-точеловекпренебрегает правилами 

 

Преждевсегонадо об этомсказать. Однако без обвинений илигрубости. 

Например: "Тызнаешь, мне кажется, тебянемногозаносит. Помни: 

своимповедениемтыможешьподвергнуть кого-то опасности". 

 

Прислушаетсядругойчеловек к этомуилинет - этоеговыбор. 

Однакосделатьейзамечаниестоит. 

 

Еслитакойчеловекнарушает вашу безопасность, бросаясьобниматься, 

нормально сказать: "Стоп. Я придерживаюсь правил, поэтому прошу уважать 

мойвыбор". 

 

Чтоделать с агрессией 

 

Уровеньагрессии в обществесейчасдостаточновысок. 

Этообъясняетсядолгимиограничениями и дополнительнымиситуациями, 

связанными с карантином. 

 



Первое, чтонужносделать, еслиагрессия вас поглощает, - позволить 

себе еепереживать. Злиться в подобныхситуациях - нормально. Но 

ненормально выливатьагрессию на окружающих. 

 

Этопроявляетсятогда, когдамыповышаем голос на близких, 

илиагрессивноводим машину, илихейтим кого-то в соцсетях. 

 

Это не являетсяздоровойреакцией с точки зренияпсихики. 

Чтобыизбавиться от агрессиинормальным способом, нужно: 

- делитьсясвоиминегативнымичувствами, а не накапливатьих в себе. 

Однакоделаемэтоспокойно, говоря: "Тызнаешь, меня так 

злитэтаситуация". И просто рассказываем о своихпереживаниях. 

- заниматься спортом. Физическиенагрузкиснимаютуровеньстресса и 

позволяютчувствоватьсебялучше. 

- делатьарт-терапию. Еслирисовать, лепить, описывать свою агрессию в 

стихах, этопозволитеепрожить и быстрееотпустить. 

- покричать. Еслиагрессия вас душит, можнопоорать в подушку 

иливыйти в лес. 

- поиграть. Опытдетейпоказывает, чтоименно так можноизбавиться от 

негатива и оставаться в нормальномэмоциональномсостоянии. Все 

игры, гденадочто-тоотбивать: дартсили битва подушками помогает 

направить свою агрессию в физическиесилы, необходимые для игры. И 

так выбыстро от нееизбавитесь. 

 

Каксохранятьпозитивноенастроениеотносительнобудущего 

 

Не стоитждать и надеяться, что все самостоятельностанет так, какбыло 

в карантин. Надозаниматьактивнуюпозицию и задумываться над тем, а что я 

сам могусделать, чтобы все было в порядке. 

 

Помимособлюдениярекомендаций, гигиенических и социальных норм, 

нужносамостоятельнозаботиться о своемздоровье и иммунитете. Этоотсылка 

к теме образа жизни. Этовремяявляетсяидеальным, чтобыегопересмотреть. 

Надопроанализировать, каквы спите, какедите, как часто выраздражаетесь. 

Надооценитьсвоипереживания: типичноли для меняиспытывать страх, или, 

наоборот, - радость и расслабление. 

 

Проактивнаяпозициядаст вам уровеньспокойствия, ведь так вы 

готовите свою психику к тому, чтосовременем все полностьюбудет так, 

какбылораньше. 

 

Все будетхорошо! 

 


