Kak moMo4b 1eTsIM COXPAHUTH NCHUXO0JOTHYECKOE 3I0POBbe B MEPUOJT
caMoM30JaAnn?

(OxpaHa NCHX0JOTHYECKOT0 3I0POBbS JIeTeil ¥ MOJAPOCTKOB B IEPHOT
senbimku COVID-19

Jannvle pexomenoayuu no02omosieHvl Ha OCHO8e
pexomendayuii Munucmepcmea npoceewyerus PO,
Lenapmamenma cocyoapcmeeHHol noaumuKu

8 chepe 3awumul npas demeil
(nucvmo om 27.03.2020 2. Ne 07-2446).

YBAXAEMBIE POAUTEJIN!

B suBape 202 roma BcemmpHasi opraHuzanus 370pOBbs OOBSBHIIA BCIIBIIIKY
HOBOTO KOPOHABHPYCHOTO 3a00JIeBaHHS UYPE3BBIUAWHON CHUTyaluei B o0yiactu
OOLIECTBEHHOI'O 3ApPaBOOXPAHEHUs, HMMEIOIIEH MEXIyHApOJHOE 3HaueHue. B
mapte 2020 roma BO3 cnenana 3asBienue o ToMm, uyto COVID-19 moxHO
XapaKTepu30BaTh Kak MaHaemMuio, no3romy BO3 u opraHsl 31paBOOXpaHEHHUsI BO
BCEM MHUpE MIPUHUMAIOT MEPHI MO caepkuBanuto Bemnbimkn COVID-109.

HaubGonee »s¢dextuBHOM  Mepoll  cerogHss  MpeUIoKEeHa  CUTyalus
camom3oisiuuu HaceneHus. OpHAKO 3Ta Mepa MOXKET MOPOJUTH pPa3IUYHbIC
NICUXOJIOTHYECKHE U 3MOIMOHAJIbHbIE TPYJHOCTU C €€ NMPOBEICHUEM Yy JAETed U
noaApocTKoB. [loaToMy B3pOCHbIM HEOOXOAMMO MNPEANPHUHATH JONOJHUTEIbHBIC
MEPBI TIOJICPKKH JA€TEH B ATOT MEPUO/I.

CaMbIM OJIM3KUM B3pPOCIBIM JIJIsl pEOCHKA SIBJIIETCS €r0 POJIUTEND, IO3TOMY 3TO
oOpailieHue aipecoBaHo UMEHHO BaM, yBaxkaeMbie poauTenu!

**k*k

Yro MOryT mpeanpuHITh POJUTENH, YTOOBI MOIepKATh CBOUX JI€TEH B Mepuo.
CaMOU3OJISIIH.

Ponurenn, Onu3kue aeTel MOTYT MPUBUTH PEOCHKY HABBIKM TPEOJIOJICHUS,
COBJIQJIaHUSA CO CJIOKHOW CHUTyallMEW BPEMEHHOM COLMAJIbHOM M30JSIUAU OT
CBEPCTHHUKOB, HAYyYUTh CIPABIATHCS C BO3MOXHBIM cTpeccoM. s Toro, 4ToOBI
CHU3UTh BEPOSATHBICE OMOIMOHAIBHBIE BO3JACUCTBUSA BPEMEHHOW HW3OJISIINH,
HayyuTh peOEHKa  CaMOCTOSITEIbHO  CHPAaBIATBCA C  SMOLMOHAIbHBIMU
NEepeKUBAHUSMU, CBI3aHHBIMU C 3THUM, POJUTENIIM HEOOXOIUMO:

1. CoxpaHATb, NOANEPKUBATH, KyJIbTUBUPOBATH OJArONpPUITHYIO, CIIOKOMHYIO,
Jn00poxkenaTeapHyo aTMochepy B cembe. B ClIOXKHON cUTyallMu HE MaHUKOBATh,
MOMHHUTb, YTO JaHHAs CHUTyalldsd W3MEHUTCA K Jy4lIeMy H CKOpO pPeOEHOK



BEPHETCS K MPUBBIYHON CHUTYyaIluu OOIICHHS CO CBEPCTHHKAMU U TIEAaroramMu B
HIKOJIE.

JloOposkenaTenbHOE CIOKOMCTBUE YJIEHOB CEMbU MTOMOXET YOeIUTh MOIPOCTKA,
YTO B JAHHOM CHUTYyallMH TOXE €CTh BBIXOJ M MOYKHO OpPraHM30BaTh HAXOXKIECHUE
JI0Ma HE MEHEee UHTEPECHBIMH CTIOCO0aMHU.

2. Bocnpunumath npo6seMbl U TepexUBaHUs peOeHKa Cepbe3HO, KaKUMU Obl
HECYIIECTBEHHBIMU OHU HaM, B3POCIbIM, HU Ka3anuch. [loMorute nersaMm HalWTu
OTKPBITBIE CIIOCOOBI BBIPAXKEHUS TAaKWX YYBCTB KaK CTpax W Medaib. Y KaKIIOTO
pebeHka ecTh CBOM CIoco0 BhIpaXkeHUsI SMouuid. MlHor/Ia ydacTue B TBOPUYECKOM
NEATENIbBHOCTH, TAaKWE  KakK WIpa, PUCOBAHHUE, B3aMMHBIM pPAa3roBOpP MOKET
00JIETYUTH ATOT MPOIIECC.

JleTn 9yBCTBYIOT 0OJIETYeHHE, €CIIM OHU MOTYT BBIPA3UTh U TIEPEIaTh YyBCTBA B
0e30macHO U 61aronpUsATHON 0OCTAaHOBKE, 3HAsI, YTO UX MOWUMYT U MOJIEPKAT UX
OJU3KHe.

3. TlomnmepkuBaiiTe TPUBBIYHBIA PUTM KU3HU CEMbH, HACKOJIBKO JTO
BO3MOKHO, WJIM CO3/[aliTe HOBBIC CEMENHbIE MpaBuiia (Tpaaullim), UTPbl, 0OCOOCHHO
€CIM JIeTM OCTAIOTCS JOMa OJHH. OOecrnieubTe BOBJICYEHUE JIETEH B
COOTBETCTBYIOIIME BO3PACTY JOMAIIIHUE MEPOIPUSITHS, BKIIFOUAs MEPOIPUSITHS 110
ux oOydenuro. CrapaiiTeCh MaKCHMaJIbHO WCIIOIb30BaTh HWIPOBBIE (HOPMBI
OpPraHMU3aLAN 10CYTa IETEU.

4. HackoJbKO BO3MOKHO, TIOOMIPSIUTE JIeTel MPOI0JDKATh UTPATh U OOIIATHCS
CO CBOMMH CBEPCTHHKAMU/IPY3bsIMUA, OOCY/MB TaKW€ BUIbI KOHTAKTOB KakK
peryisipHbie Tene(OHHBbIE/BUAEO 3BOHKH, JIPYTM€ COOTBETCTBYIOIIME BO3PACTy
pebeHKka KOMMYHUKAIMK (HAampuMeEp, COLMAIbHBIE CETH B 3aBUCUMOCTH OT
BO3pacTa peOCHKa) C OTPAaHUUYCHUEM BPEMEHH.

5. Jletu MOryT pearupoBaTh Ha CTpecC I0-pa3HOMY, Hampumep, OBITh
TPEBOXKHBIMU, ~ OoJiee  IENKUMH, 3aMKHYTBIMH,  pa3IpaXE€HHbIMH WA
BO30Y)K/IeHHBIMU. PearupyiiTe Ha peaklMiO Ballero peOeHKa ¢ MOHUMaHUEM,
MPUCIyIIANTECh K TOMY, YTO €ro BOJIHYET, MpOSBIANTE OoJbllie JTIOOBU U
BHUMAaHUS K HEMY B 3TOT IIEPUOI.

6. Ecnm Bbl BHauTe, 4TO y peOCHKA/MOIPOCTKA MOSBHINCH MPOOIEMBI, TO
COBMECTHOE€ pEIIECHUE ITUX MPOOJIeM MOXKeT 00JierduTh X OecrnokoicTBo. [etn
OyayT HaOMOAaTh 3a MOBEICHUEM W SMOLMSAMU  B3POCIBIX, YTOOBI MOJYYUTH
MOJICKa3KH O TOM, KaK YIPABJISITh CBOMMU COOCTBEHHBIMHU SMOITUSMHU B HETIPOCTOU
JUISl HUX TIEPUOI.

7. Bo Bpewms cTpecca u Kpu3uca JeTH 0OBIYHO OOJIbIIE CTPEMSTCS K OOIIEHUIO
¢ poaurtensimu. O6cyaute COVID-19 ¢ Bammmu 1eTbMH, UCIIONB3Ysl BO3PACTHOM
noaxoJ. B mpoctoit u goctynHoi popMe npenoctaBbTe A€TSIM (HAKTHI O TOM, YTO
MPOU30II0, OOBICHUTE, YTO MPOUCXOJIUT celyac U AailTe MHPOPMALUIO O TOM,



KaK CHHU3HUTb PUCK 3apa’XCHUA ATOM 60J'I€3HBIO, CJIOBaMH, KOTOPBIC OHU MOI'YT
INOHATL B 3aBUCHUMOCTH OT CBOCTO BO3pacTa.

8. PacckaxmuTe AeTIM 0 IyTAX Iepeaadu KOpoHaBHUpYyCa:

3apasumecs COVID-19 mooxcro om Opyeux modeil, ecau onu ungpuyuposanst supycom. 3abonesanue
Modicent nepecasambCa 0m Yel06eKka K Wel06eKy Hepes MenKkue Kanau, 6bl0easemble U3 HOCa uiu pma
ooneroco COVID 19 npu xkawne wunu wuxawuu. Imu kanau nonadaiom Ha OKpYIICcalouue ueaoeexd
npeomemot u noGepxnocmu. Jpyaue aoou Mo2ym 3apasumsca 6 pesyismame npuKoCHOBEHUA CHAYANA K
MAKUM npeoMemam wiu NOGePXHOCMAM, a samem — Kk aaazam, nocy wiu pmy. Kpome mozo, sapasicenue
MoJICent NpONZOUMU NPu. BOLIXAHUY MEIKUX Kanelb, KOMopble 6ulI0eIAI0MCA NPU KAULIe WUl YUXanuu

werosexa ¢ COVID 119, Ilo smoii npuvune éasxcno depacamscs om 6obHo20 4ei06eKa HA PaccmosHuu
Gonee 1 mempa.

9. OOBsAcHUTE, KaK MOKHO M30€KaTh 3apaskeHU:

9. O6vAacHuTe, Kak W3bewatb 3apameHua: (1) He KOHTAKTUPOBAaTL C MOABMU, MMEIOWMMK NPUIHAKK
npocTyAbl u OPBU (BblaeneHUa U3 HOCa, Kalens, YUXaHUe U Ap.); (2) He nocewaTts maccosble MEPONPUATHUA
(KWHOTEATPbI, CTYAWM, CEKLMMU, TEATPbI, LMPKMU, GUNAPMOHMM, KOHCepBaTopuu, np.); (3) Kak MOXHO Yawe
MbITb PYKU C MbINOM; (4) NO BO3MOMKHOCTH, HE TPOraTb PyKamu rnasa, poT W HOC; (5) N0 BO3MOMKHOCTH, He
NPUKACcaTLCA K pyykam, nepunam, Apyrum npeameTam M NOBEPXHOCTAM B OBLIECTBEHHbIX MecTax; (6)
usberatb NPUBETCTBEHHbIX PYKONOMKaTWUA, NOUENYEeB WM O6BATHIL (7) Bect 3p0poBbI 06pas KU3HM,
BOBPEMA /IOXMTBCA CNATe W BbLICHINATLCA, COANAHCMPOBAHHO NUTATLCA M PEryNApPHO Aenatb 3apAAKY.
O6patuTe BHMMaHUe Ha TO, YTO Bam HeobXOAMMO PerynapHo NPOBETPMBaTL NOMELWEHWE U Aenath
BNAXHyl0 y6opKky . MpespatuTe 3TV 3aHATUA B 3aBaBHYI0 Urpy AnA Bcel cembn'.

10. OOGbsicHUTE HEeTAM, YTO BUPYC HE SBISETCS (PAKTOPOM STHUYECKON WIIU
HAIlMOHAIBHOW NPUHAMJICKHOCTH, YTOOBI HE MPOBOLUMPOBATH HENPUA3Hb K
CBEpPCTHUKAM, B3POCJIBIM JIIOJSIM HHOW HALIMOHAJIBHOCTH, 4 BOCIIUTHIBATh YYyTKOCTb
U COCTpaJlaHue K Oefie TeX, KTO MOoCTpadall OT BUpyca.

11. IlpeBpatute paccka3 O NYTAX INepeJaud KOpPOHaBHpyca M cCrocodax
npodunaktuku B urpy («da», «Her», «He 3Hawo») , rae netm MOryT JBUTAThCH,
PaZoBaThCs YCIEIIHBIM OTBETAM U BO3MOKHOCTH OOILIEHUSI C BAMHU.

12.1lo BO3MOXHOCTH, CBEOUTE K MHUHHUMYMY MPOCMOTpP, YTCHHE WU
MPOCIYIIMBAaHUE HOBOCTEW, KOTOPbIE MOTYT BBI3BaTh TPEBOTY M BOJIHEHHE Y
Bammnx jgered. OOBSCHUTE UM, UYTO BBl CaMH JaJUTE€ HM JOCTOBEPHYIO
uH(pOpMaIINIO, KOTOPYIO BO3bMETE U3 HAJEKHBIX HCTOUHUKOB.

13. Hage)kHpIMM  MCTOYHHKAMU SBJISIFOTCS WH(MOpMaIus, pa3MelieHHas Ha
cartax Munucrepcrtsa 31paBooxpanenust PO u PT.

14. Tloompsiite hu3nvecKyro akTUBHOCTh pebeHka. CTpecc-3To, MPexie BCEro,
dbuznyeckas peaxiys opranusma, modTomy 3h(PeKTUBHO OOPOTHCS C HUM PEOEHKY
MIOMOJKET JII00ast AeSTENbHOCTD , TpeOyIomas PU3NYECKUX YCUIIUNA: BCEBO3MOKHbBIE
bu3ndecKue yrnpaxHeHus, IeHue, TaHIbl, (GUTHEC 3aHATHS.

15. IlognepxxuBaiiTe W CTUMYJIUPYUTE TBOPUECKUM PYYHOU Tpya HAeTed U
noApocTKoB. [laxe ecnum Bam Kaxkercd. UTO OH BHAl B <«JIE€TCTBO» W HHUYEIO
MOJIE3HOTO HE JejaeT (pucoBaHue, IUIeTeHHEe «(eHedeK», CKICMBAaHUE MOJIENEH,
YKpalleHUe OJEXKJa U Mp.), BCE 3TO SBIAETCS CBOCOOpPA3HOM pa3psIKON, HECET



YCTIOKOCHHUE, uYepe3 paboTy BOOOpaKEHHsI NETH OTBJICKAIOTCS OT HETATUBHBIX
NIEPEKUBAHUH, TOBCEAHEBHBIX MPOOIIEM.

16. [Toompsiiite y pebeHka cTpeMiieHHe 3a00THUTbCS O OnmkHEM (cTapiiee
MOKOJICHWE, MJIa[IIke JCeTH, JIOMAalllHWEe THTOMIBI), HE mpeHeOperaiire
CTpeMJIeHHEeM pebeHKa 3a00TUThCs O Bac. [IpusTHeIe HEOOXOMUMBIE 00S3aHHOCTH,
OIYIIEHUE, YTO «KTO-TO 0€3 MCHS HE CHPABUTCS», «S1 HY)KEH B CEMbE» SBIISIOTCS
JOTIOJTHATEIHHBIM PECYPCOM IS ICTEeH U TIOJJPOCTKOB.

Ilonesnas ungpopmayun
Eounviit oowepoccuiickuii 0emckuii menegon oosepusi:
Ilcuxonocuueckoe KOHCYTbMUPOBAHUE, IKCIMPEHHAS U KPUSUCHAS]
ACUXON02UYECKAsi NOMOWb 011 Oemell 8 MPYOHOU HCUZHEHHOU CUMYayul,
NOOPOCMKO8 U UX pooumenell

ExHHBIH o6mepoccHiicKuH \!
HOMEpP Ha MOMOIUGL AETAM '

“TEAE®OH NOBEPHSA”
Ten. 8-800-2000-122

3BOHOK OCylUecTBAsSIETCHA GecrnaaTHO
C AI00BIX TeaeoHOB!

Y oemckozo menegona oosepus ecth caiit: Www.telefon-doveria.ru

Ha rnaBHOM cTpaHuile caiTa MOCETUTENb YBUAWT CIAWIEP C BO3MOMKHOCTBIO
BbIOpaTh CBOIO BO3PACTHYIO TPYHIY — «IETH», «IOJPOCTKU» M «POAUTEIN» U
03HAKOMHTHCS C MHTEPECYIOIIEH Bac HH(pOpMaIneH.

PonuTenssm MOXHO peKOMeHI0BaTh nopman «A-pooumensy: Www.ya-roditel.ru

31ech poAMTENM HAWAYT HWHTEpECYIOIME CTaTbH, BUACO, HH(DOrpaduku,

BO3MOKHOCTD ITOJIYYHUTDH OecIuiaTHEBIC KOHCYJIbTAllUH IICUXO0JIOTAa U FOPUCTA.
**%x

«leHTp MCUX0JI0r0-TIeJArOrnYecKOl peaduiIuTanum U Koppekuuu «PocTox»
Anpec: 420057 PT, r. Kazans, yn. Akagemuka Koponesa, 46
Ten/dakc: (843) 563-35-16
e-mail: cpprkrostok@mail.ru
cait: Poctok116.pd

*k*k


http://www.telefon-doveria.ru/
http://www.ya-roditel.ru/
mailto:cpprkrostok@mail.ru

I'opoackoii HeHTP MCUX0J10r0-MeIMKO0-COIHATBHOT0
conpoBoxaeHus « Pecype» r. Kazanu

Anpec: 1. Kazans, yn. lenosas, 1.11
Tenedon: (843) 554-74-09
e-mail: resurs.kzn@tatar.ru

Yeascaemwvie pooumenu!
Coobnrooan ymu necnodrcuvie pekomenoayuu, Bot nomosrceme ceoum oemam
nepexcums 0e300/1e3HeHHO nepuood epemennoul uzonayuu. He comnesarocn,
Umo noooepIHcKa U NOHUMAHUE 8 CeMbe, HAUIU o0uiue YCuaus, HOMo2ym
YCREWHO CRPABUMBCA CO CLOHCUBUIENCA cumyayuell.
Bcem 300poebs u onazononyuusn!


mailto:resurs.kzn@tatar.ru

	Как помочь детям сохранить  психологическое здоровье в период самоизоляции?
	(Охрана психологического здоровья детей и подростков в период вспышки COVID-19
	Данные рекомендации подготовлены на основе 
	рекомендаций Министерства просвещения РФ, 
	Департамента государственной политики 
	в сфере защиты прав детей 
	(письмо от 27.03.2020 г. № 07-2446).
	УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ!
	В январе 202 года Всемирная  организация здоровья объявила вспышку нового коронавирусного заболевания чрезвычайной ситуацией в области общественного здравоохранения, имеющей международное значение. В марте 2020 года ВОЗ сделала заявление о том, что COVID-19 можно характеризовать как пандемию, поэтому ВОЗ и органы здравоохранения во всем мире принимают меры по сдерживанию вспышки COVID-19.
	 Наиболее эффективной мерой сегодня предложена ситуация самоизоляции населения. Однако эта мера может породить различные психологические и эмоциональные трудности с ее проведением у детей и подростков. Поэтому взрослым необходимо предпринять дополнительные меры поддержки детей в этот период.
	Самым близким взрослым для ребенка является его родитель, поэтому  это  обращение адресовано именно Вам, уважаемые родители! 
	***
	Что могут предпринять родители, чтобы поддержать своих детей в период самоизоляции.
	Родители, близкие детей могут привить ребенку навыки преодоления, совладания со сложной ситуацией временной социальной изоляции от сверстников, научить справляться с возможным стрессом. Для того, чтобы снизить вероятные эмоциональные воздействия временной изоляции, научить ребенка самостоятельно справляться с эмоциональными переживаниями, связанными с этим, родителям необходимо:
	1. Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спокойную, доброжелательную атмосферу в семье. В сложной ситуации не паниковать, помнить, что данная ситуация изменится  к лучшему и скоро ребенок вернется к привычной ситуации общения со сверстниками  и педагогами в школе.
	Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет убедить подростка, что в данной ситуации тоже есть выход и можно организовать нахождение дома не менее интересными способами.
	2. Воспринимать проблемы и переживания ребенка серьезно, какими бы несущественными они нам, взрослым, ни казались. Помогите детям найти открытые способы выражения таких чувств как страх и печаль. У каждого ребенка есть свой способ выражения эмоций. Иногда участие в творческой деятельности, такие  как игра, рисование, взаимный разговор может облегчить этот процесс. 
	Дети чувствуют облегчение, если они могут выразить и передать чувства в безопасной и благоприятной обстановке, зная,  что их поймут и поддержат их близкие.
	3. Поддерживайте привычный ритм жизни семьи, насколько это возможно, или создайте новые семейные правила (традиции), игры, особенно если дети остаются дома одни.  Обеспечьте вовлечение детей в соответствующие  возрасту домашние мероприятия, включая мероприятия по их обучению. Старайтесь максимально использовать игровые формы организации досуга детей.
	4. Насколько возможно, поощряйте детей продолжать играть и общаться со своими сверстниками/друзьями, обсудив такие виды контактов как регулярные телефонные/видео  звонки, другие соответствующие возрасту ребенка коммуникации (например, социальные сети в зависимости от возраста ребенка) с ограничением времени.
	5. Дети могут реагировать на стресс по-разному, например, быть тревожными, более цепкими, замкнутыми, раздраженными или возбужденными. Реагируйте на реакцию вашего ребенка с пониманием, прислушайтесь к тому, что его волнует, проявляйте больше любви и внимания к нему в этот период. 
	6. Если вы видите, что у ребенка/подростка появились проблемы, то совместное решение этих проблем может облегчить их беспокойство. Дети будут наблюдать за поведением и эмоциями  взрослых, чтобы получить подсказки о том, как управлять своими собственными эмоциями в непростой для них период.
	7. Во время стресса и кризиса дети обычно больше стремятся к общению с родителями. Обсудите COVID-19 с вашими детьми, используя возрастной подход. В простой и доступной форме предоставьте детям факты о том, что произошло, объясните, что происходит сейчас и дайте информацию о том, как снизить риск заражения этой болезнью, словами, которые они могут понять в зависимости от своего возраста.
	8. Расскажите детям о путях передачи коронавируса: 
	9. Объясните, как можно избежать заражения: 
	10. Объясните детям, что вирус не является фактором этнической или национальной принадлежности, чтобы не провоцировать неприязнь к сверстникам, взрослым людям иной национальности, а воспитывать чуткость и сострадание к беде тех, кто пострадал от вируса. 
	11. Превратите рассказ о путях передачи коронавируса и способах профилактики в игру («Да», «Нет», «Не знаю») , где дети могут двигаться, радоваться успешным ответам и возможности общения с вами. 
	12. По возможности, сведите к минимуму просмотр, чтение или прослушивание новостей, которые могут вызвать тревогу и волнение у ваших детей. Объясните им, что вы сами дадите им достоверную информацию, которую возьмете из надежных источников.
	13. Надежными источниками являются информация, размещенная на сайтах Министерства здравоохранения РФ и РТ.
	14. Поощряйте физическую активность ребенка. Стресс-это, прежде всего, физическая реакция организма, поэтому эффективно бороться с ним ребенку поможет любая деятельность , требующая физических усилий: всевозможные физические упражнения, пение, танцы, фитнес занятия.
	15. Поддерживайте и стимулируйте творческий ручной труд детей и подростков. Даже если вам кажется. Что он впал в «детство» и ничего полезного не делает (рисование, плетение «фенечек», склеивание моделей, украшение одежда и пр.), все это является своеобразной разрядкой, несет успокоение, через работу воображения дети отвлекаются от негативных переживаний, повседневных проблем. 
	16. Поощряйте у ребенка стремление заботиться о ближнем (старшее поколение, младшие дети, домашние питомцы), не пренебрегайте стремлением ребенка заботиться о вас. Приятные необходимые обязанности, ощущение, что «кто-то без меня не справится», «Я нужен в  семье» являются дополнительным ресурсом для детей и подростков.
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	Единый общероссийский детский телефон доверия:
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	 Здесь родители найдут интересующие статьи,  видео, инфографики, возможность получить бесплатные консультации психолога и юриста.
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