
с/ Мамы, чрезмерно тревожные за своих детей, обратите 
внимание на себя, свои желания, чувства.
Самое время подумать как его грамотно распределить. И на себя, 
свои нужды, свою реализацию и свои желания в том числе. 
Покажите своим детям пример - как прожить жизнь счастливо и 
полноценно.

с/ Переключиться с тревоги на уверенность можно в любой 
момент. Самое время потренировать этот навык. Да, не у всех это 
получится сразу. Но все-таки это возможно. Например, в период 
карантина сместите фокус вашего внимания на то, что вы сами 
можете контролировать в своей жизни и на что раньше не 
хватало времени. Например:
— рацион питания и занятия спортом для укрепления 
иммунитета
— разгрести залежи в шкафах
— сделать генеральную уборку
— почистить память смартфона и ноутбука
— посадить цветы и ухаживать за ними
— пересмотреть любимые фильмы дома вместо премьер в 
кинотеатре
— устроить романтический ужин при свечах
— экспериментировать с рецептами блюд
— карантин использовать, чтобы наладить с детьми 
эмоциональную близость, сказать "я люблю тебя", вместе 
поиграть, обсудить кино или книгу, испечь пирог, погулять на 
свежем воздухе, порисовать или побаловаться, перемерять 
гардероб и научить дочку наносить макияж, а сына мастерить 
что-то по дому.

е/ Держите связь с реальностью! И сохраняйте критическое 
мышление. Принятие реальности происходит через 
проживание 5 стадий: отрицание, гнев, торг, депрессия, 
принятие.
Главное не зависнуть в стадии отрицания - не отрицать факт 
опасности инфицирования, не игнорировать рекомендации 
медработников и соблюдение карантина.

с/ А тем, кому действительно сложно справиться со своими 
переживаниями в этот период, очень страшно за себя или 
близких, не доводите психику до истощения, панических атак, 
невроза или депрессии. Обратитесь вовремя к психологу.
Для этого сейчас даже из дома выходить не надо и 
воспользоваться онлайн консультацией



Карантин: Дети Дома. Как организовать день 
плодотворно и полезно?

Настройте режим. 
Раньше ложитесь 
и раньше вставайте

Слушайте музыку 
и танцуйте в первой 
половине дня 
с 9.00 до 9.15

Выберите 1 день в недели и 
посвятите его определенной 
деятельности.
Например, понедельник - 
лепка,
вторник - рисование. 
Занятия должны 
сопровождаться взрослыми 
не более 15 минут

Преобретите 
настольные 
развивающие игры 
по возрасту.
Наример: пазлы, 
парные картинки или 
лото

Уделяйте время ребенку: 
читайте, рисуйте, 
смотрите картинки вместе

Тяжело занять ребенка на весь день в течение месяца. 
Но вы делаете достаточно.
Вы любите своих детей и поддерживаете их в это 
нелегкое время. Позаботьтесь о себе.
Снижать собственный уровень стресса - совершенно 
необходимо для психического здоровья.
Не позволяйте этой теме приносить вам новый стресс. 
Это можно сделать, только признав, что в зоне вашего 
контроля сейчас только вы - главный источник знаний, 
и только вам и решать, как вам удобнее.



Тревожность и коронавирус: 
как помочь ребенку?

S3 1 0

В период карантина и самоизоляции родители могут наблюдать:

- повышенную тревожность, беспокойство и плаксивость ребёнка

- гипервозбужденность,так называемое" шило в одном месте", когда 
ребёнок чересчур активен и подвижен

-детские истерики на фоне "мне скучно","хочу на улицу"," все надоело"

- плохое засыпание и сон, наличие кошмаров

-обострение хронических болезней и снижение общего иммунитета

Что предпринять родителям?

Объяснить детям ситуацию в данный момент в соответствии с возрастом 
ребёнка не вдаваясь в подробности (для малышей, например подойдёт 
сказка, которую можно сочинить вместе). Важно: не говорить о смерти, 
если сам ребёнок не интересуется этим вопросом, особенно в 
формулировке по типу "страшный вирус, выйдешь на улицу - заболеешь 
и умрешь (поверьте, иногда в стремлении защитить ребёнка, родители 
бывают очень прямолинейны, что чревато последствиями)

Если вы видите, что ребёнка что то беспокоит - отложите все дела, 
обсудите с ним его чувства, используйте тактильное взаимодействие 
(обнимашки, прикосновение, поглаживания рук и головы, поцелуи) - это 
обеспечит малышу ощущение безопасноти.

Создайте расспорядок дня для своей семьи, который будет комфортным 
для всех, с учётом особенностей детей.



Привлекайте ребёнка к совместным занятиям и домашней работе. 
Сделайте упор на подвижные и развивающие игры. Меньше телевизора 
и компьютера, которые повышают тревожность, но совместный 
просмотр семейного фильма или мультика конечно же возможен)

Не обсуждайте новости в мире в присутствии детей. Старайтесь меньше 
думать о плохом.

О прогулках: минимизируйте пребывание на улице, дышите свежим 
воздухом с балкона, если все таки собрались на прогулку - гуляйте в 
безлюдных местах, обеспечив должную защиту ребёнка, не разрешайте 
малышу контактировать с другими детьми (не из вашей семьи).

Мир и взаимопонимание в семье, атмосфера любви и уважения - лучшая 
среда для пребывания, развития и безопасности ребёнка



Уважаемые родители и педагоги!

Чего НЕ С Т О И Т  делать в семье 
во время карантина:
Выяснять отношения. Общая тревога 
воздействует на каждого по разному, но в 
целом, возрастает внутреннее напряжение и 
сливать его быстрее и проще именно на 
близких людей. Оставьте серьезные 
разборки и важные решения на лето, когда 
все утихнет. Сейчас в вас может говорить 
тревога, а не объективное видение ситуации.

Срочно перевоспитывать детей и 
родственников.
Находясь большую часть времени дома, вы 
будете больше видеть и общаться с детьми и 
родственниками.

Придирки от скуки. Не стоит давать волю 
дурному характеру Если вы обратили 
внимание на то, что обычно было нормально, 
дело не в плохой хозяйке или плохом 
ремонте, может вам просто скучно.

Сердитость на шум, крики на детей. Не 
самое эффективное средство. Да, шумно. Так 
бывает, когда много людей. Л  л



Что СТОИТ делать в семье во 
время карантина:

Ф Гораздо полезнее получить общие
впечатления, посмотреть всей семьёй фильм, 
поиграть в настольные игры, собрать пазл.

V  Может пришло время семейным ритуалам? 
Вечером самое время поделиться с детьми 
прошлым. Что вы помните о своих
бабушках-дедушка, о пра-пра ветвях вашего 
рода? Какие они? Откуда? Как сложилась их 
жизнь? Может, самое время рассматривать 
семейные фотографии?

Ф Лучше обратите внимание на достоинства 
семьи, познакомьтесь заново и узнайте их как 
людей, а не как часть семьи. Что любят, чем 
гордятся? Устройте совместную зарядку.
На время карантина лучше оградить своих 
родственников в возрасте от лишних 
визитов. Зато по интернету можно 
придумывать новые формы общения, 
например играть в лото через Skype.

V  Пора отыскать свои наушники. Слушайте 
аудиокниги и музыку, про. А ещё можно 
наконец то пойти находите онлайн-курсы. 
Только от тебя зависит станет твоя жизни во 
время карантина тюрьмой или отпуском.



Памятка для
В этой памят ке я, педагог-психолог,

педагогов расскажу как эффективно организовать

«Как психологически 
адаптироваться 

к дистанционной 
работе?

свой

день, чтобы вам, педагоги, было легче 
адаптироваться в период самоизоляции и 

карант ина

По данным пульс-опроса по продуктивности удалённой работы SAP 
Qualtrics более 40% сотрудников чувствуют себя тревожно, переживают из-за 

резкого изменения условий труда и неопределенности.

Почему работать дома труднее?
Не хватает технической оснащенности. Нет
организованного рабочего места и программного 
обеспечения.
Трудно настроиться на работу. Приходится часто 
отвлекаться на телевизор, шум играющих детей, домашние 
дела и т.д.
Дети требуют внимания. Мама дома — значит отдыхает. 
А если даже работает, то ответить на пару вопросов все-таки 
может, даже если эти вопросы каждые 15 минут.
Все это создает дополнительное напряжение, вызывает стресс 

и усталость, снижает продуктивность и удовлетворённость
своей

работой.
Простые рекомендации:

Рабочая зона. Удобный стол, удобный стул, орг. Техника, 
наличие микрофона и наушников, камеры; постараться 
максимально автоматизировать работу, исходя из домашних 
технических возможностей.

Чтобы быстрее включаться в работу можно ввести несколько 
ритуалов, которые будут для вас означать "я работаю". 
Одевайтесь, как в обычный рабочий день. Выпивайте чашку 
кофе/ чая перед занятием, тем самым настраиваясь на работу.



Важен также и момент завершения работы, который 
помогает перейти к полноценному отдыху, отпустить мысли 
о работе и переключиться на домашние дела и общение 
с близкими. Выключить компьютер, навести порядок 
в рабочей зоне, переодеться в ещё более мягкую и удобную 
домашнюю одежду.

Важно подводить итоги дня в формате того, что сделано, 
в чем вы сегодня молодец. Можно поделиться своими 
успехами с кем-нибудь. Это помогает нам получать 
удовольствие от проделанной работы и повышает 
удовлетворенность.
Припомните и запишите свои достижения в работе в течение 
последних 2-3 дней. Что в этой непростой ситуации у вас уже 
получилось, что вы сделали? Можно вести такой дневник 
достижений, чтобы понимать, что вы работаете, что 
вы продуктивны и успешны.

Работая дома, мы лишаемся ещё одной важной для нас 
сферы — общения с коллегами.
На работе мы часто обмениваемся мнениями, обсуждаем 
рабочие и не рабочие вопросы, находимся в общем 
информационном поле.
Дома мы можем почувствовать себя изолированными, 
исключёнными из важных процессов коммуникации. Нам 
может недоставать информации, но не конкретной рабочей 
"технической", а эмоциональной, связанной с отношениями. 
В связи с этим, может возникать ощущение тревоги, 
небезопасности, возрастать эмоциональное напряжение.
Чтобы снизить стресс от вынужденной изоляции 
и почувствовать поддержку коллег можно 1-2 раза 
в неделю устраивать скайп-встречи, виртуальные кофе-брейки, 
на которых вы будете рассматривать текущие рабочие 
вопросы, делиться успехами, обсуждать трудности и просто 
болтать
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На родителей ложиться 
роль проверяющего, 
сопровождающего, 
стимулирующего и 
поддерживающего 
человека.

В ситуации 
самоизоляции и 

карантина тяжело 
организовать быт, 

режим дня и расписание
всех 

членов семьи.

Ваш ребенок сейчас 
находится в стрессовой 
ситуации.

Ему тяжело понять, 
почему приходится сидеть 
дома, почему занятия 
теперь проходят 
дистанционно и как 
организовать своё время.

i Основные правила по
взаимодействию между родителем и

ребенком 
Составляйте расписание1) Вешайте  

режим для в самых часто посещаемых 
местах. Распланируйте время вместе с 
ребенком. Режим занятий и отдыха 
очень важен.
2) Дайте возможность 

каптироваться

Подключайте остальные 
домочадцев в проверку Дз. Папа
вполне может проверить параграф по 
истории, а старшая сестра поможет с 
английским языком.
5)
насыщ енным и интересным в
дом аш них условиях.
6) в 
занятиях с ребенком. Лучш е сменяйте  
вид деятельности на полезные  
физминутки, перекусы.
7)
Свежий воздух поможет насытить  
головной мозг кислородом и увеличит  
концентрацию  внимания!

сказываться на отнош ениях с
близким и, то рекомендую обратиться

Техника «Я 
высказывание»

Ребенок - это такой же человек, 
обладающий всем комплексом 
чувств, только маленький. Ему точно 
также бывает больно, обидно, у него 
есть желания, может не всегда 
понятные нам, взрослым, и вместе с 
тем, очень важные для маленького 
человечка.

Но что делать, когда поведение 
реоенка вызывает у нас 

негативные эмоции?
Для их выражения можно 

использовать «Я-сообщение».

Вместо: «Ты должен сделать 
домашнее задание сейчас!», лучше 
сказать: «Я очень надеюсь, что 
домашнее задание будет выполнено 
до вечера»

Или «Ты-сообщение». Ты ведешь 
себя просто отвратительно! 
«Я-сообщение». Я расстраиваюсь/ 
злюсь, когда ведут себя подобным 
образом.

«Ты-сообщение». Убери за собой со 
стола!
«Я-сообщение». Мне не нравится, 
когда на столе остается 
грязная посуда.

Если вы все же решились, а ребенок 
по-прежнему не слышит вас, снова 
скажите ему о своих чувствах: «Мне 
больно/я расстраиваюсь/я
огорчаюсь, когда меня не слышат».
И постарайтесь услы ш ать его, 
какие чувства на самом деле 
стоят за его словами, сказанными 
вам.
Примеры взяты из книги Ю.Б. Гиппенрейтер «Чувства и 
конфликты» и «Чудеса активного слушания».



РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГАМ И РОДИТЕЛЯМ ПО 
СНИЖЕНИЮ ТРЕВОЖНОСТИ В ПЕРИОД 

КАРАНТИНА
Чтобы уберечь себя и свою психику от «социального заражения» 

и «массовой тревожности», нам необходимо сохранить
нормальную способность к 

суждению и не впадать в одержимость
ft/ Не участвуйте в тиражировании паники в разговорах, в смс 
и соцсетях

е/ Тормозите тех, кто загружает вас своими тревогами - 
негативные эмоции тоже заразны, а жалобы ослабляют 
иммунитет

с/ Возьмите за правило - замечать каждый день то, что 
вызывает у вас позитивную эмоцию. Любая мелочь: аромат 
кофе, солнечное утро, яркий шарфик, любимая песня, 
проскочил пробку, купили
букет у старушки и так далее. Устраивайте обмен приятными 
новостями и приучайте своих близких замечать хорошее

(/ Не листайте бесконечно ленту новостей. Наша психика 
воспринимает негативную информацию как угрозу. Одна из ее 
защитных реакций: желание контролировать ситуацию в мире. 
Но это иллюзия контроля - мониторить новости. На самом деле 
это только усиливает стрессовую реакцию, которая не получает 
выхода. А длительный стресс ослабляет иммунную систему, 
делая организм восприимчивым к инфекциям.

ft/ Читая новости, отслеживайте сильные телесные и 
эмоциональные реакции. Напряжение в мышцах, головная 
боль,
учащенное сердцебиение должны стать сигналом закрыть 
ноутбук/смартфон и сменить вид деятельности.

с/ Выражайте и проживайте свои эмоции. Любые 
человеческие трагедии могут вызвать стрессовую реакцию. 
Эмпатия - естественное человеческое качество. Хочется 
плакать? Плачьте.

ПРОСВЕТИТЕЛЬСКАЯ РАБОТА ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА


