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Kak MEPCKUTDb KAPAHTHH: COBETHI IICUXO0JI0TA CEMbE

TpyaHo ocTaBaThesl CHOKOWHBIM B CUTYallMH, KOT'IA KAKETCSA, YTO BeCh MHUP
pymuTtcsi. MeHsieTCs 3KOHOMUYeCKasi 00CTAHOBKA, MPUXOAST MJI0XHe HOBOCTH U3
apyrux crpad. Uro Oyner nanapie? KakoBa Oyaer :xku3Hb nocjie Kpusuca?

Peakiius denoBeka Ha TpaBMATUYECKOE COOBITHE MOXKET MPOSBISITECS B BHJIEC
BOJIHEHUSI, OCTPOr0 CTpaxa, HEYIMpaBIsieMbIX MAHUUYECKUX PEAKIIMNA, BIUIOTH /10 TOJHOU
yTpaThl KOHTpOJIsl Haja coboii. Ceiluac MHOTHE U3 HAC PEryasipHO MOHUTOPSIT HOBOCTH,
OTCIICKUBAIOT CTATHCTUKY 3a00JIeBA€MOCTH, OOMEHUBAIOTCS MHEHHUSMH, OOCYKIAIOT
METOJIbI TPOTUBOCTOSIHUS CKIIQJbIBAIOLIEHCS yIpo3e. BONBITMHCTBO JII0IeH BEIHYKICHBI
HEJCJIIMU HAaXOJUTHCS JI0OMa B 3aMKHYTOM MPOCTPAHCTBE C OJIM3KUMH, JJII MHOTHUX 3TO
HOBBIN OMBIT. B CBSI3U € ATUM MO>XHO CIIPOTHO3UPOBATH MOSBIIEHUE HOBBIX CIOXKHOCTEH
BO BHYTPHCEMEHHBIX, MEXIWYHOCTHBIX OTHOIIEHUSAX, KOTOPBIX paHEee YIaBajocCh
n30erarh.

Takas cuTyanuss — CBOEro poja IPOBEpPKa, KOTOPYIO MbI BBIHYKJIEHBI IPOWUTH.
Kro-To ybenurcs, 4Tto psSaoM C HUM SKMBYT 3aMedaTebHBIC JIIOJIW W emie OOJbIle
COJIM3UTCS C WICHAMH CEMbU, CBOMMHU OJU3KHUMHU, & HEKOTOPBIX ATa CHUTYaIlUs MOXKET
OTAAIUTH Ipyr OT Apyra. Kak Bce CIIOXKUTCS, BO MHOIOM 3aBUCHUT OT HAaC, OT HAIIEH
MYAPOCTH, OT HAIETO0 YMEHHUSI YCTYIaTh, CHOCOOHOCTU UATH HA KOMIIPOMHUCC.

Y10 MOKHO caeiaTh?

IIpaBuio «Cromn!» B kputuueckold CTpeccoBOW cHUTyanuu OYIET TOJIE3HO
OCTaHOBUTHCSI, PUKa3aB cebe:

«Ctom!». 3aTem mocTtapaiitech OTOPOCHTH SMOIIWH, TIEPEKUBAHUS U TPE3BO, B
JeTalIAX ITOCMOTPUTE HA CHUTYyalMI0O €O CTOpoHBI. lloctapalitech NOHATH, 4YTO
IpamMaTU3UpPOBATh CUTYyallUI0 — HE MPOAYKTUBHO, TaK KaK 3TO HE MPUBEAET K
PELICHUIO MTOSBUBIIMXCS BOIIPOCOB. Jlanee Tpe3Bo MpoAyManTe U MPOCUYUTANTE CBOU
NEUCTBHS, KOTOPBIE CTOUT MPEANPUHATH, YTOOBI MUHUMH3UPOBATH BO3MOKHbBIC
HeOJIaronpusaTHbIC MOCIEACTBUSI, OOPATUTECH K JIOTHKE.




Ilnan. [locie mpoBeNEHHOrO aHalvM3a YETKO OIIEHMBAas BCE OOCTOSTENbCTBA,
cocTtaBbTe IaH. [IpogymaiiTe mocaeacTBUs KaXxa0ro MyHKTA. DTO JAaCT IOHUMAHUE, YTO
BBl MOJKETE€ KOHTPOJIMPOBATh CHUTYAlMI0O W OIIYLIEHWE, YTO BBl IPEANPUHUMAETE BCE,
YTOOBI CIPABUTHCS.

OO0ctanoBka B jgoMe. CoznaBaiite u  mojiep)KuBaidiTe  0Oe€30IacHYyIo,
0JIaronpusATHYIO, CIIOKOWHYIO, T00pOXKeNaTeIbHyI0 aTMOc(epy B ceMbe. XBaJIUTE APYT
apyra, JenaiTe KOMIUIMMEHTHI, Imytutre. OTHOCUTECh JpPYyr K Jpyry OepekHO.
[lonnep>xuBaiiTe ceMelHbIe pUTYyallbl, IPUIYMbIBaiiTE HOBBIE, KOTOPbIE OYAYT 0ObEIUHSITH
Bac. Co3gaiTe KaXKa0My WIEHY CEMbU MECTO, I/IE OH CMOKET YEAUHUTHCS U OTAOXHYTb.
Ecnu HET BO3MOXKHOCTH BBIACIHUTH KAKIOMY KOMHATy, TO MaJEHbKUM JIETIM MOKHO
NOCTPOUTH MIAjall U3 NPOCTBIHEH, JIETKUX OAEAJ; POAUTENSAM TOXKE CTOUT BBIACIUTH
TEPPUTOPHIO, IO3BOJSIOIIYI0 OCTAaThCsl OAHOMY Ha Hekoropoe Bpems. Kaxmas cembs
MOJKET PELIMTh 3TOT BOIPOC II0-CBOEMY, 3/1€Ch OYIET HY)KHO COBMECTHO OOCYIUTH,
corjacoBaThb M COXPAaHWUTh YJOOHBIE JJi BCEX WICHOB ceMbH Npasuia. [IpaBunbHOE
COOTHOIIIEHHE aBTOHOMHUH M TMPHUATHOTO COBMECTHOI'O BPEMSIPOBOXKICHUS — BaXKHBIM
(dakTop coxpaHeHUs CTaOMIBLHOCTU U 0JIAronoiydrs B Balllei CEMbeE.

3nopoBbe. CiieiuTe 3a CBOMM 37I0POBBEM U 3J0POBHEM JIOMOUIIEB. BrichimanTecs.
Henocbimanue cHwkaeT MMMYHHUTET W JieJlaeT Bac Oojee YA3BUMBIMU K OOJIE3HSM.
3aHuMaiitech PU3NYECKON KYJIbTYpOH, 3TO MOKHO C/eNiaTh B UTPOBOM (hopme 1Jisi BCex
wieHoB ceMbu. [loomipsiite Apyr apyra. MoXHO HalTH MOJIE€3HBIE BUACOPOIUKH B CETU
WuTepner ¢ nporpammamu (utHeca, HOTH U T. 1.

Ceituac AeHCTBYIOT pEKOMEHIAIMKA O HAXOXJICHUH J0Ma, HO JBIIIATh CBEKUM
BECCHHHUM BO3JyXOM HUKTO He 3ampeiiaer. Eciu Bbl )KUBETE B rOpoie, BHIXOIUTE HA
0aJIKOH, OTKPBIBANTE OKHA, PaIyHUTECh COTHITY, BECHE.

IIutanue. B HENpPOCTON NMCUXOIOTHYECKOW CUTYAIlUH BAXKHO IMOIJIECPKUBATH
npaBUIbHBIH OOMeH BemiecTB. [1103a00ThTeCh O IMOJHOIIEHHOM M KayeCTBEHHOM
nuTaHud. Bo BpeMsi caMoM30JIsIIIMK BKITFOYAlTe B CBOM paIiioH OoJbIne GPYKTOB H
3nmakoB. JKemarenbHO, 4YTOOBI THUTaHWE OBLIO cOamaHcupoBaHo. Mcrmomb3yiTe
0CBOOOIMBIIIEECS BpeMsl IS TOTO, YTOOBI NMPUTOTOBUTH 4TO-HHOYIb HOBoe. Ilo
BO3MOKHOCTH YCTAaHOBUTE OYEPEAHOCTH NMPUTOTOBICHMS MUIIK APYTUMH UYJICHAMU
CEMbHU, IPUBJIICKANTE AETEH.

Nudopmanusa. Ecnu yaensTe 00JblI0€ KOJTUYECTBO BPEMEHU OTCIIEKHUBAHUIO
HOBOCTHBIX JICHT, 9TO YCHJIUT TPEBOTY U OecmokoicTBO. [ Toro 4uroOnl OBITH B
Kypce aKTyallbHBIX HOBOCTEH, BbhIOEpUTE 1-2 TPOBEPEHHBIX pecypca, KOTOPBHIM
MOXXHO JIOBEpPSATh. YIENSHUTE 3HAKOMCTBY C HOBOCTSIMH W WX aHaJIu3y CTPOTO
OTIpEJICIICHHOE BpeMsi, HampuMep 2 pas3a B J€Hb, YTPOM U BEUE€pOM, HO HE TMO3/HEE,
YyeM 3a 2 yaca J0 CHa.

Oo6menue. He numaiite ce0s o0uienus. HemocpeicTBEHHOTO B3aMMOI€CTBUS
B CJIOKMBIIUXCS 0OCTOSITENBCTBAX MpuUaeTcs n30exarb. Ho MOXHO pa3roBapuBaTh C
IpY3bsIMH, KOJIJIEraMHd, 3HAaKOMBIMH, PpOAHBIMU 1O TenedoHy, YCTpauBaTh
KOH(EPEHI-CBSI3b € HCIOJIb30BAHHMEM  COBPEMEHHBIX  OHJIANH-PECYpPCOB.
Bcnomunaiite mpusitHpie cOOBITHS, mryTuTe. OOIIeHHe ¢ OJM3KUMH JIFOJbMH —
MOIIHBIA PECYPC MCUXOJIOTNYECKOMN MOAAEPKKU B TPYAHON CUTYALIUU.




Pexxum. Crapaiitech NogAepKUBaTh PEKUM JHS, KaK CBOM, TaK U ToMoYaales. Ecin
BbI BBITMOJIHAECTE pabOTy AUCTAHIIMOHHO, 000pyayiTe cebe pabouee mecto. He paboraiite
JieKa B MOCTEIIN UITM Ha JUBaHE — 3TO HEMPOYKTUBHO U Henouie3Ho. [Togbepure ynooHyo
onexny. Onpenenure cedbe pabodee Bpemsi: Hauano, 0OCAEHHBIN NEpPEPhIB, OKOHYAHHE
paboThI M HECKOJIBKO HEOOIBIINX NepepbiBOB. Mcnonb3yiite asis 3toro 6yauinbHuk. [loce
pabouero BpeMeHu 00s3aTENbHO YCTPOUTE ce0e OTIBIX.

Bpemsi i1 cebsi. Y Bac 0CBOOOAMIOCH HEKOTOPOE BpeMs, KOTOPOE paHbILE
3aTpayrBajIoCh Ha 1opory Kk padore. [locBsTute 3T0 Bpems 3a0ote o cede, modanyite ceds
YEeM-TO MPHUSITHBIM.

[Ipe6biBaHMEe 1O0Ma Ha U3OJSIIUH — 3TO HE «HAKa3aHUE». DTO Pecypc Ik OCBOCHUS
HOBBIX HAaBBIKOB, TIOJYYCHHS 3HAHHM, /TSI HOBBIX MHTEPECHBIX JIET.

ByabTe 310poBbI!

“ " PexoMenmamnum moAroToBIeHHI MO0 MaTepranam LleHTpa SKCTpeHHON ICUXOJIOTHYECKOM
IMOMOIIIM MOCKOBCKOTO TOCYIapCTBEHHOTO TICUXOJIOT0O-IEIarOTHYECKOr0 YHUBEPCUTETA

Enunerit O6mepoccuiickuii TenedoH J0BepHs IS IeTeH,
ITIOJIPOCTKOB U UX POJIUTENEN
8-800-2000-122
paboTaeT BO Bcex pernoHax Poccuiickoit denepanuu
Iloopobuas uncopmayus na caiime:
telefon-doveria.ru




	Как пережить карантин: советы психолога семье
	Трудно оставаться спокойным в ситуации, когда кажется, что весь мир рушится. Меняется экономическая обстановка, приходят плохие новости из других стран. Что будет дальше? Какова будет жизнь после кризиса?
	Правило «Стоп!» В критической стрессовой ситуации будет полезно остановиться, приказав себе:
	План.  После проведенного анализа четко оценивая все обстоятельства, составьте план. Продумайте последствия каждого пункта. Это даст понимание, что вы можете контролировать ситуацию и ощущение, что вы предпринимаете все, чтобы справиться.
	Обстановка в доме. Создавайте и поддерживайте безопасную, благоприятную, спокойную, доброжелательную атмосферу в семье. Хвалите друг друга, делайте комплименты, шутите. Относитесь друг к другу бережно. Поддерживайте семейные ритуалы, придумывайте новы...
	Здоровье. Следите за своим здоровьем и здоровьем домочадцев. Высыпайтесь. Недосыпание снижает иммунитет и делает вас более уязвимыми к болезням. Занимайтесь физической культурой, это можно сделать в игровой форме для всех членов семьи. Поощряйте друг ...
	Режим. Старайтесь поддерживать режим дня, как свой, так и домочадцев. Если вы выполняете работу дистанционно, оборудуйте себе рабочее место. Не работайте лежа в постели или на диване — это непродуктивно и неполезно. Подберите удобную одежду. Определит...
	Время для себя. У вас освободилось некоторое время, которое раньше затрачивалось на дорогу к работе. Посвятите это время заботе о себе, побалуйте себя чем-то приятным.


