
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

Полезные практики для поддержания хорошего тонуса в семье  

на период самоизоляции 

Задача – как оставаться устойчивым и цельным в условиях сильного стресса и потока 

тревожных новостей. 

Прежде всего, в этой ситуации, непростой и стрессовой для многих, изменившей планы 

и привычный образ жизни, настроиться так, чтобы пройти через неё с наименьшими 

потерями. А может быть, даже получить что-то полезное. Да, это непривычный образ жизни. 

Если к этому не относиться как какой-то невероятной драме или испытанию, с самого начала 

себя не настраивать, что это что-то ужасное, то будет легче.  

Этот кризис можно использовать как повод немного пересмотреть парадигму 

взаимоотношений. Раньше многие семьи строили жизнь вокруг детей: как ребенок учится, 

как он развивается, какой у него распорядок. Этот детоцентризм и в благополучное время 

имеет свои издержки, а во время кризиса он совершенно неуместен. Нужно от него 

понемногу отказываться. Самые ценные люди сейчас –  это работоспособные взрослые. 

Можно поговорить с детьми 7 лет и старше о том, что теперь  придется пересмотреть 

какие-то правила жизни.  Большинство детей  ничего не делают по дому, потому что они же 

у нас самые занятые (учеба, кружки, секции, домашние задания) Теперь у взрослых выросла 

нагрузка в плане быта: больше уборки, готовки, вся семья дома, все едят... Надо активно 

включать детей в быт. Наконец-то они научатся подметать пол, мыть посуду и пришивать 

пуговицы – отличные навыки! Нужен нормальный партнерский разговор с ребенком: я на 

тебя рассчитываю, мне нужна твоя помощь. И эта помощь ребенка вам сейчас важна не 

менее, чем его уроки. Если у вас большая семья, много маленьких детей, если вы вынуждены 

работать из дома или ходить на работу, то у вас нет другого выхода, кроме как активно 

использовать детей постарше для помощи. Какие-то рабочие задачи даже могут нуждаться в 

том, чтобы ребёнок постарше мог принять участие: заполнил таблицу, проверил что-то, 

настроил что-то. Активно привлекайте детей. Приготовление пищи не исключение. Но это 

не должно быть актом воспитания или наездом. Поговорите серьёзно, с уважением и не 

забывайте благодарить ребёнка за то, что он делает. Отмечайте его вклад и говорите о том, 

как он вас выручил, разгрузил, что благодаря его помощи вы сможете вечером вместе 

посмотреть кино или поиграть в настольные игры.   

Нам всем нужны моменты, когда никто не бегает, как угорелый, никто ни от кого 

ничего не требует, а все занимаются чем-то приятным. Это может быть просмотр фильмов, 

чтение книг, настольные игры, но важно, что все в этот момент получают удовольствие. 

Многие сейчас советуют составить распорядок дня – это действительно очень 

хорошо. Необязательно оставлять именно тот график, который был до карантина. Если 

вашему ребёнку было трудно вставать рано утром, он может вставать позже. Но важно, 

чтобы в семье был хоть какой-то понятный распорядок, иначе у вас будет уходить очень 

много сил и нервов на принятие решений в течение дня. 

Конфликты и взаимные претензии все равно будут – замкнутое пространство. У кого-

то, наоборот, могут возникнуть депрессивные настроения. Поэтому хороши вечерние 

ритуалы по эмоциональной поддержке друг друга. (Вечерний чай, выйти на балкон, 

обменяться позитивными посланиями…) 



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. 

Если накрывает агрессия – сокращайте свое присутствие в пространстве. Если вы 

стояли – сядьте, если вы сидели – сядьте на пол. Если вы нависали над человеком – отойдите 

на шаг назад. Если вы просто сядете, а ещё лучше сядете на пол,  в таком положении кричать 

невозможно. Можно лечь на диван – оттуда точно вряд ли  получится).  

Если у вас, наоборот, тревога, паника, важно иметь опору. Сядьте удобно, 

почувствуйте вес своего тела. Сделайте упражнения на устойчивость, при которых ноги 

устойчиво стоят на полу, вы чувствуете эту опору, чувствуете свой вес. Подышите спокойно, 

медленно, необязательно глубоко, главное – размеренно. Можно дышать на счёт: на четыре – 

вдох, на четыре – пауза, на четыре – выдох, на четыре – пауза. Так вы задаёте ритм, ваше 

дыхание выравнивается, успокаивается. 

Можно измерить пульс у самого себя. Пока считаете, вы успокоитесь. Все эти вещи 

помогают снизить панические состояния, тревожность.  

 Еще вариант эмоционального затопления — это отчаяние. 

Можно воздействовать на тело через температуру. Умыться горячей/холодной 

водой, вымыть руки, принять душ. Намазать руки кремом, помассировать пальцы, ладони – 

это тоже оказывает стабилизирующее, успокаивающее действие.  Выпить чая или, наоборот, 

холодной воды, сока со льдом, съесть что-то, что вам нравится, понюхать запах, который 

доставляет удовольствие (кофе, корицу, духи).  

Происходящее сейчас – это стрессовый, необычный опыт, никто из нас такого не 

ожидал. В то же время у нас появилась возможность видеть своего ребёнка за этот месяц 

столько, сколько мы не видим его за целый год! В учёбе, в быту – в разных обстоятельствах. 

Это возможность лучше узнать другу друга, стать ближе. Нам не надо бежать куда-то сломя 

голову, значит, можно найти время для важных разговоров, которые до этого не 

складывались.  

 Используйте полезные практики на каждый день: 

«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. 

Полезные ссылки: 

 Для младших деток будет полезным: выпуск «Антивирусной зарядки»: «Зарядка для 

детей. Школа Подушки»  https://www.youtube.com/watch?v=uCswaEc8v2A 

 На ночь можно использовать «Тихую сказку» для деток младшего школьного возраста 

https://vk.com/@skillfolio_education-taktilnaya-skazka  

 Выпуск «Антивирусной зарядки» для взрослых и не только: 

 О запасе устойчивости - https://youtu.be/_TAneAckTog 

 «Задача дышать. Часть 1» https://youtu.be/g6iv9s2cmZ8 

 «Задача дышать. Часть 2 https://youtu.be/NrR1Kj4rmaE 

 Сборник «Игры из ничего» Е.Гин. Они увлекательные и креативные. Придутся по 

вкусу деткам любого возраста) 

https://drive.google.com/file/d/19q4n_Ur07EUTSJjW5YahKHFlXEHHwqBI/view?usp=shari

ng 

 Видеозапись с отличной помогающей практикой. Всем, кто чувствует, что волнение 

не покидает, советуем посмотреть и попробовать 

https://www.youtube.com/watch?v=ywf6CG3G-80&feature=youtu.be 

 Выпуск «Антивирусной зарядки» для профилактики конфликтов: «Я - 

высказывания» https://youtu.be/XLrz_tfkx78 

 Для подростков «Как повысить мотивацию»  

https://www.detkityumen.ru/conference/online/192/   

 Фильмы для просмотра всей семьей: https://family3.ru/articles/nauchpop_topfilms 

 

Очень важно, чтобы дети двигались даже дома. Вспоминайте, делитесь с ними 

всеми играми, которые сами знаете. 

И, пожалуйста, постарайтесь замечать приятные вещи и фокусироваться на их 

подробностях -- очень часто мы не позволяем себе концентрироваться на приятном. 

 

Желаем вам приятного времяпровождения! 
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