
Как помочь ребенку справиться с возможным стрессом при временном
нахождении дома.

Родители,  близкие  детей,  находясь  дома,  могут  привить  ребенку  навыки
преодоления,  совладения  со  сложными  ситуациями  и  научить  его
справляться с возможным стрессом. Для этого родителям необходимо: 

1. Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спокойную,
доброжелательную атмосферу в семье. В сложных ситуациях не нужно
паниковать,  следует  помнить,  что  «черную  полосу  всегда  сменяет
белая». Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет придать
ребенку уверенность, стабилизирует ситуацию. 

2. Стараться  регулярно  общаться,  разговаривать  с  ребенком  на  темы,
связанные  с  его  переживаниями,  чувствами,  эмоциями.  Обязательно
обсуждайте ближайшее и далекое будущее. Старайтесь строить (но не
навязывать)  перспективы  будущего  совместно  с  ребенком.  Делитесь
своими переживаниями, мыслями, рассказывайте честные истории из
жизни, в том числе о преодолении вами и вашими знакомыми трудных
жизненных ситуаций. Обычный разговор по душам способен заставить
ребенка  поверить  в  свои  силы.  Посочувствуйте,  скажите,  что  вы
понимаете, как ему сейчас трудно (если он переживает, что не может
посещать  школу,  кружки).  Дети,  которые  чувствуют  поддержку  и
искреннее сочувствие родителей, справляются со стрессом успешнее.

3.  Научить  ребенка  выражать  свои  эмоции  в  социально  приемлемых
формах  (агрессию  —  через  активные  виды  спорта,  физические
нагрузки,  которые  можно  выполнять  дома  или  на  улице;  душевные
переживания  —  через  доверительный  разговор  с  близкими,
приносящий облегчение). Часто ребенку (особенно подростку) сложно
рассказывать  о  своих  переживаниях  родителям  или  сверстникам.  С
этой целью предложите ребенку завести тетрадь, в которой он будет
рассказывать о своих переживаниях. Выложив эмоции на бумагу,  он
почувствует  облегчение,  освободившись  от  возможных  негативных
мыслей.

4. Поощрять  физическую  активность  ребенка.  Стресс  —  это,  прежде
всего, физическая реакция организма, поэтому эффективно бороться с
ним  ребенку  поможет  любая  деятельность,  требующая  физических
усилий:  уборка  по  дому,  физические  упражнения,  пение,  танцы…
Старайтесь  не  вынуждать  ребенка  тратить  силы  на  то,  что  ему  не
интересно, но постарайтесь определить совместно с ребенком, каким
активным занятием он хотел бы заниматься, находясь дома. 



5. Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд ребенка. Даже
если  Вам  кажется,  что,  например,  подросток  «впадает  в  детство»  и
ничего  полезного  не  делает  (рисование,  плетение  «фенечек»,
украшение  одежды,  склеивание  моделей),  все  это  является
своеобразной  «разряд-  кой»,  несет  успокоение  —  через  работу
воображения  подросток  отвлекается  от  негативных  переживаний,
повседневных проблем.

6.  Поощрять  ребенка  к  заботе  о  ближних  (представителях  старшего
поколения,  младших  детях,  домашних  питомцах).  Приятные
обязанности,  ощущение, что «кто-то от меня зависит»,  «без  меня не
справится»,  «я  нужен кому-то»,  являются  дополнительным ресурсом
для совладения с возможным стрессом.

7.  Поддерживать семейные традиции, ритуалы. Важно, чтобы хорошая
семейная  традиция  была  интересна,  полезна  и  любима  всеми
поколениями  семьи.  Другими  словами,  семейные  ритуалы  можно  и
нужно трансформировать, чтобы младшее поколение с удовольствием
участвовало в них, а не воспринимало их как неотвратимое, скучное,
бесполезное времяпрепровождение. 

8. Стараться  поддерживать  режим  дня  ребенка  (сон,  режим  питания).
Чаще давайте ребенку возможность получать радость, удовлетворение
от повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей
ванны, общение с друзьями по телефону и т. д.).



Рекомендации для подростков, испытывающих беспокойство из-за
коронавируса 

(По мотивам рекомендаций Роберта Лихи, одного из ведущих в мире специалистов по
тревожным состояниям)

За последние несколько дней жизнь здорово изменилась,  в школах вводят
удаленную форму обучения, родители работают из дома, с друзьями сложно
увидеться вживую. В подобной ситуации очень важно попробовать сосредо-
точиться на возможностях, которые у тебя появились, вместо того чтобы ду-
мать о лишениях. Именно такой подход можно назвать оптимизмом. Ниже —
несколько советов, которые помогут не упасть духом и не поддаться тревоге
и в то же время отнестись к ситуации серьезно.

 Вероятность заболеть в возрасте от 0 до 19 лет очень маленькая.  Дети и
подростки почти не болеют коронавирусом или переносят его в очень легкой
форме. 

Несмотря на это,  есть процедуры, которые могут помочь допол-  нительно
снизить  вероятность  заразиться:  мыть  руки  после  улицы,  перед  едой,
бороться с привычкой грызть ногти, если она есть (на- конец-то теперь есть
достойная мотивация),  — именно через руки вирус чаще всего попадает в
организм  человека;  спать  не  меньше  7,5  часов;  хорошо  питаться;  делать
физическую зарядку (все это по- может поддержать и укрепить иммунитет). 

Очень важно соблюдать режим самоизоляции. Да, приходится сидеть дома,
не ходить в школу, не встречаться с друзьями. Скучно…, но… Очень важно,
чтобы ты понимал, сейчас не наступает апокалипсис, каким мы его знаем по
фильмам про зомби; наоборот, нас просят меньше выходить из дома, чтобы
предотвратить заражение большого количества людей. Например, в Китае,
где  люди  очень  серьезно  к  этому  отнеслись,  уже  почти  все  заболевшие
поправились и новых случаев заражения почти нет. Теперь и нам придется
набраться терпения.

Если ты бóльшую часть дня отслеживаешь все новостные ленты, это только
усиливает твое беспокойство и тревогу. Лучше поменять тактику, выбрать 1
—2  ресурса,  которым  ты  или  твои  родители  больше  всего  доверяют,  и
уделять этой новости 10 минут утром и 10 ми- нут вечером. 

Одно из лучших лекарств против тревоги — юмор. Многие ребята начали
выкладывать свои видео и песни про то,  как они переживают ситуацию с
самоизоляцией. Может быть, и ты сможешь посмотреть на эту ситуацию под
таким углом? 



Если же тревожные мысли постоянно атакуют тебя, помни, что тревога —
это не опасно, тебе не нужно думать о каждой тревожной мысли. Представь
их как проплывающие по небу облака и попробуй сосредоточиться на своих
делах, более приятных или важных.



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? 

Реакция  человека  на  травматическое  событие  может  проявляться  в  виде
волнения,  острого  страха,  неуправляемых  панических  реакций,  вплоть  до
полной  утраты  контроля  над  собой.  Сейчас  многие  из  нас  регулярно
мониторят новости, отслеживают статистику заболеваемости, обмениваются
мнениями,  обсуждают  методы  противостояния  складывающейся  угрозе.
Большинство  людей  вынуждены  неделями  находиться  дома  в  замкнутом
пространстве с близкими.  Для многих это новый опыт. В связи с этим можно
спрогнозировать  появление  новых  сложностей  во  внутрисемейных,
межличностных отношениях, которых ранее удавалось избегать. 

Такая ситуация — своего рода проверка,  которую мы вынуждены пройти.
Кто-то убедится, что рядом с ним живут замечательные люди и еще больше
сблизится  с  членами  семьи,  своими  близкими,  а  некоторых  эта  ситуация
может отдалить друг от друга. Как все сложится, во многом зависит от нас,
от  нашей  мудрости,  от  нашего  умения  уступать,  способности  идти  на
компромисс. 

Что можно сделать? 

Правило «Стоп!»

 В критической стрессовой ситуации будет полезно остановиться, приказав
себе: «Стоп!». Затем постарайтесь отбросить эмоции, переживания и трезво,
в  деталях  посмотрите  на  ситуацию со  стороны.  Постарайтесь  понять,  что
драматизировать  ситуацию — не продуктивно,  так  как  это не  приведет  к
решению появившихся  вопросов.  Далее  трезво  продумайте  и  просчитайте
свои  действия,  которые  стоит  предпринять,  чтобы  минимизировать
возможные неблагоприятные последствия, обратитесь к логике.

 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  новые,  которые  будут  объединять  вас.
Создайте  каждому  члену  семьи  место,  где  он  сможет  уединиться  и
отдохнуть.

   Если нет возможности выделить каждому комнату, то маленьким детям
можно построить шалаш из простыней, легких одеял; родителям тоже стоит
выделить территорию, позволяющую остаться одному на некоторое время.
Каждая  семья  может  решить  этот  вопрос  по-своему,  здесь  будет  нужно
совместно обсудить, согласовать и сохранить удобные для всех членов семьи
правила.  Правильное  соотношение  автономии  и  приятного  совместного
времяпровождения  —  важный  фактор  сохранения  стабильности  и
благополучия в вашей семье. 

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  друга.  Можно  найти  полезные
видеоролики в сети Интернет с программами фитнеса, йоги и т. п.

 Сейчас  действуют рекомендации о нахождении дома,  но дышать свежим
весен- ним воздухом никто не запрещает. Если вы живете в городе, выходите
на балкон, открывайте окна, радуйтесь солнцу, весне. 

Питание.

 В непростой психологической ситуации важно поддерживать правильный
обмен веществ.  Позаботьтесь  о полноценном и качественном питании.  Во
время  самоизоляции  включайте  в  свой  рацион  больше  фруктов  и  злаков.
Желательно,  чтобы  питание  было  сбалансировано.  Используйте
освободившееся  время для того,  чтобы приготовить что-нибудь новое.  По
возможности установите очередность приготовления пищи другими членами
семьи, привлекайте детей.

 

Информация.



 Если уделять большое количество времени отслеживанию новостных лент,
это усилит тревогу и беспокойство. Для того чтобы быть в курсе актуальных
новостей,  выберите  1—2  проверенных  ресурса,  которым можно  доверять.
Уделяйте знакомству с новостями и их анализу строго определенное время,
например 2 раза в день, утром и вечером, но не позднее, чем за 2 часа до сна.

 Общение.

 Не  лишайте  себя  общения.  Непосредственного  взаимодействия  в
сложившихся обстоятельствах придется избежать. Но можно разговаривать с
друзьями,  коллегами,  знакомыми,  родными  по  телефону,  устраивать
конференцсвязь  с  использованием  современных  онлайн-ресурсов.
Договоритесь  совместно  поужинать.  Вспоминайте  приятные  события,
шутите. Общение с близкими людьми — мощный ресурс психологической
поддержки в трудной ситуации.

 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.  Определите  себе  рабочее  время:  начало,
обеденный перерыв, окончание работы и несколько небольших перерывов.
Используйте  для  этого  будильник.  После  рабочего  времени  обязательно
устройте себе отдых.

 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. Пребывание дома на изоляции — это не «наказание». Это ресурс
для освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел.
Будьте здоровы!


