Pa3roBopbl 0 KOpOHaBHpYCe U 1eTH: KAK 00BbSICHUTD, 2 He HAIYyIaTh

B TpeBOXHOH CHTyallMu B3pOCIBIM HYKHO COOJIIOJAaTh ONpEIeNEHHbIE IMpaBWia, YTOOBI
o0ecreynTh NMCUX0JIoTHYecKoe Oiaronoiydne Aeteil. BaxHo He mepenaBaTh UM CBOIO TPEBOTY.

HpI/IMeTbI TPEBOKHBIX COCTOSIHU M B3POCJIBIX

1. ECTB OH_IYH_IGHI/IG, YTO KH3Hb HOTepHHa CTaGHHBHOCTB, U Thl HAYMUHACIIb 6€CHOKOI/ITBC}I
BOOOIIIE 32 BCE, @ HE TOJIBKO IT0 TIOBOJY.

2. Yamie, yeM HY)XHO M 4Ye€M IOSBIAIOTCS HOBOCTH, YUTACllb U CMOTPHUIIL HOBOCTH Ha
BOJIHyIOIIYIO0 TeMy. HaunHaems coOuparh B MHTEpHETE WIHM MOAPOOHOCTH U AETald, KOTOpbIe

TeOe HEe HYKHBIL.

3. [TocTOSIHHO TTPOYMBIBACIIb Pa3HbIE CIIEHAPUH O TOM «KaK Bce OY/ET II0X0» U OT ATOTO eIlle
0O0JIbIIIe TTyTaeuIbCsl.

4. CroeTsl TBOCH TPEBOI'M BTOPIrarOTCsa B TBOHU CHBI, 4 MBICJIM HAYMHAIOT JIC3Th B I'OJIOBY U TaM
KPYTUTBHCA, JaKC KOTId Thl 3TOI'0 COBCEM HC XOYCIHIb.

N takue cocTosiHMS B3POCIBIX JIOBAT AeTH. [loxkanyiicta, He HaJ0 3TOro!
Kak nmoMo4n cede M IeTaM

1. Crapaiitecb He TOAKIIOYATh BOOOPAKEHHE K CHTyallun C BUpPycoM. [lo BO3MOXKHOCTH,
pearupyirTe panroHaIBHO.

2. JloroBopuTeCh C CO00# UTO M CKOJIBKO pa3 B ACHB BbI 110 TOM TEME CMOTPUTE-UUTACTE.

3. He Benute TpeBOXHBIE OOCYXIEHHUS C MYXEM WU MOApPyraMu HpH pedeHKe, Aaxe IO
TesneonHy. Y HUX «yUIMHUTENHN yIIeH» 04eHb MOLTHO paboTaroT.

4. CocTaBbTe «IETCKYIO0 BEPCHIO» ITPOUCXOMSIIETO ¢ XOPOLUIUM KOHI[OM U NMPUMEpPaMU TOT0, KaK
YK€ paHbllle C TAKUMH WU O0siee TPYAHBIMU CUTYALUSIMU CIPABIISIIUCH JIIOTH.

5. [loTecTupyiiTe «I€TCKYIO0 BEPCUIO» CHaYaia Ha KOM-TO U3 3HAKOMBIX.



	Разговоры о коронавирусе и дети: как объяснить, а не напугать
	В тревожной ситуации взрослым нужно соблюдать определённые правила, чтобы обеспечить психологическое благополучие детей. Важно не передавать им свою тревогу.
	Приметы тревожных состояний взрослых
	1. Есть ощущение, что жизнь потеряла стабильность, и ты начинаешь беспокоиться вообще за все, а не только по поводу.
	2. Чаще, чем нужно и чем появляются новости, читаешь и смотришь новости на волнующую тему. Начинаешь собирать в интернете или подробности и детали, которые тебе не нужны.
	3. Постоянно продумываешь разные сценарии о том «как все будет плохо» и от этого еще больше пугаешься.
	4. Сюжеты твоей тревоги вторгаются в твои сны, а мысли начинают лезть в голову и там крутиться, даже когда ты этого совсем не хочешь.
	И такие состояния взрослых ловят дети. Пожалуйста, не надо этого!
	Как помочь себе и детям
	1. Старайтесь не подключать воображение к ситуации с вирусом. По возможности, реагируйте рационально.
	2. Договоритесь с собой что и сколько раз в день вы по этой теме смотрите-читаете.
	3. Не ведите тревожные обсуждения с мужем или подругами при ребенке, даже по телефону. У них «удлинители ушей» очень мощно работают.
	4. Составьте «детскую версию» происходящего с хорошим концом и примерами того, как уже раньше с такими или более трудными ситуациями справлялись люди.
	5. Потестируйте «детскую версию» сначала на ком-то из знакомых.

