
Уважаемые родители!  

 Терпения, мудрости и сил Вам. 

        Время, которое мы переживаем в эти дни эпидемии, наше поколение 

точно не переживало. Мы все растеряны и не знаем, что  будет с нами завтра. 

Очень важно в этот период настроиться правильно, так чтобы пройти его без 

потерь, хотя бы психологических. 

 Создаем правила комфортной жизни. 

Прежде всего, вам необходимо перестроить систему правил жизни, 

бытовых дел. Если раньше, в связи с большой занятостью ваших детей, вы всё 

или почти всё брали на себя, то сейчас необходимо путём семейного совета 

распределить домашние обязанности между членами вашей семьи. Это может 

быть «долгосрочный договор», либо ежедневное обсуждение и  намётка плана 

на завтра (сегодня). 

Важно! Это должен быть взрослый партнёрский разговор, а не директив-

ное делегирование вдруг возникших обязанностей. 

Активно привлекайте детей к вашим делам. Нужно проявлять гибкость и 

перестроиться, привычные способы не работают, перераспределить роли и 

обязанности. 

Важно! Это не должно быть актом воспитания или наказания (ситутавное 

назначение обязанностей). 

Важно!  Не забудьте благодарить ребёнка. 

   Предусмотрите положительные, позитивные моменты в вашем 

расписании  

В этот момент никто не бегает, не занят, не занимается никакими делами, 

уроками, а занимаются приятными делами. У каждого может быть личное 

приятное дело. Но и обязательно нужны общие приятные дела (просмотр 

фильма, настольные игры, физкультурные минутки, танцевальные 

минутки, чтение книги и т.п.) 

 Необходимо выработать некий распорядок дня на принятие решений «что 

делать?». 

Это избавит от бесцельного шатания, разброда и бесполезной потери 

времени в течение дня на принятие ситуативных решений «что делать 

сейчас». 

 



 Заведите ритуал обмена положительными эмоциями. 

 Вариант: обменяйтесь вечером накопленными за день положительными 

эмоциями, каждый продолжит фразу «Я доволен собой, потому что 

…………» или же «Я молодец потому что ………». 

 Говорим друг другу «спасибо» («Я хочу сказать спасибо ……. кому, за что). 

 Обмен мечтаниями («Мне хотелось бы………). Не стесняйтесь своих 

мечтаний, поддерживайте, стремитесь к их исполнению, возможно 

семейным советом вы их достигнете уже совсем скоро. 

 Ежедневные созвоны с близкими родственниками, друзьями (например, 

дедушки-бабушки он-лайн могут почитать детям, поиграть, обменяйтся 

новостями, просто поболтать и т.д.).  

 Вспомните игры, в которые вы играли в детстве, и предложите детям 

вместе с вами в них поиграть. Дети будут ошеломлены вашими 

познаниями (резиночки, колечко-колечко, игры в мяч, словесные игры, 

настольные (морской бой) и т.д.). Такие игры перезагружают взрослых и 

вы будете тоже отдыхать от повседневных забот.  

Вспомните театр, импровизированные концерты. 

 Что делать, если «накрывают» эмоции? 

Старайтесь сделать так, чтобы потом не жалеть о том, как вы 

разговаривали с детьми в это время. Карантин закончится, и кризис 

закончится, а отношения останутся, и семья останется, и нам с этими людьми 

еще долго жить вместе. Не хотелось бы портить отношения из-за такой 

маленькой штучки, как вирус. 

Здесь могут помочь способы саморегуляции. Попробуйте поработать со 

своим телом.  

 Агрессивный наплыв (охота накричать, ударить,  раздражение, агрессия, 

желание кричать, поучать, читать нотации) 

Сокращайте свое пребывание в пространстве: если стояли – сядьте, 

сидели – сядьте на пол, нависали – отойдите на шаг назад; размахивали 

руками – опустите руки; напряженные мышцы челюсти – расслабьте, 

напряжение в кистях рук – расслабьте.   Опуститесь как можно ниже в 

пространстве(сядьте на низкий стул, лягте – кричать в таком положении 

не получится). 

 Если вы испытываете тревогу 

В такие моменты важно чувствовать опору: сядьте, почувствуйте вес 

своего тела, наденьте на ноги удобную, но устойчивую обувь, 

почувствуйте опору ног. Важно спокойно дышать, под счет, например 1-2-



3-4 -вдох-1-2-3-4-выдох. Посчитайте у себя пульс, прислушайтесь к 

биению сердца, сконцентрируйтесь на нем. 

 Если  вы чувствуете отчаяние, бессилие, депрессию 

«Расправьте» свое тело:  высоко поднимите голову, расправьте плечи. 

Займитесь любимым делом, послушайте приятную музыку. Примите душ, 

массируйте пальцы, ладони устройте домашние спа-процедуры. Съешьте 

то, что вам нравится. Уделите внимание приятным запахам. Главное 

занять тело приятным делом, приятными тактильными ощущениями, 

приятными моментами, интересными ощущениями.  

 

Не стесняйтесь просить помощи у домочадцев при эмоциональном 

напряжении: разгрузить вас от каких-либо дел на определенное время для 

того, чтобы вы остались в тишине, либо поговорить с вами, сделать массаж и 

т.п. 

 

Давайте вместе достойно пройдем этот период. Воспринимайте это время, 

как некую паузу в ежедневном забеге, которая поможет Вам больше быть с 

близкими. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                          И напоследок — памятка  

 «Полезные практики для поддержания хорошего тонуса в семье» 

«Я — молодец». Когда очередной день окончен, вечером, за чаем или сидя вместе на диване, проговорите по 

цепочке, почему каждый из вас сегодня был молодец. Я молодец, потому что впервые сделал омлет. Я 

молодец, потому что ни на кого не орал, не подрался. Я сумел поработать хорошо. Я вовремя отправил 

сочинение. Вы все — молодцы, об этом полезно говорить.                                                                                              

 «Спасибо». Тоже очень полезное правило: перед сном сказать спасибо всем, кто вам помог. 

Спасибо, что забрали мелкого и дали мне доработать. Спасибо, что помыли за меня плиту. Спасибо, что 

позволили пройти уровень на компьютерной игре — это сделало мой день. 

 

«Я мечтаю». Карантин когда-нибудь кончится. Подготовьтесь к этому моменту: пусть каждый член семьи 

расскажет, какие у него есть желания и мечты на будущее. Куда сходить, чем заняться, что съесть, куда 

поехать? А может быть, кое-что уже можно будет сделать через пару дней или недель: устроить пикник на 

балконе, включить музыку и закатить маленькую домашнюю вечеринку.  

         

 Онлайн-созвоны с близкими. Мы скучаем по нашим друзьям, родным, бабушкам и дедушкам. Да и сами они 

будут очень рады посмотреть на вас, пообщаться, сказать какие-то теплые и нежные слова. 

Языковые игры. Во время той же уборки здорово сыграть всем вместе в слова, игр много, можно выбрать на свой вкус. 

Вообще, игры хорошо «перезагружают» взрослых, позволяют отвлечься и восстановить ресурс, а детей отрывают ненадолго 

от гаджетов. 

Телесный контакт. Не забывайте найти минутку, чтобы повозиться вместе, пообниматься, 

поваляться, может быть потанцевать. Телесные практики на укрепление контакта — это то, что 

поможет всей семье жить в едином ритме.  

 


