
Информация родителям для поддержки психологического здоровья семьи и 

благополучия детей во время вспышки коронавирусной инфекции (COVID-19)  

 

Обстановка в доме 

Создавайте и поддерживайте безопасную, благоприятную, спокойную, доброжелательную 

атмосферу в семье. Хвалите друг друга, делайте комплименты, шутите. Относитесь друг к 

другу бережно. Поддерживайте семейные ритуалы, придумывайте новые, которые будут 

объединять вас. Создайте каждому члену семьи место, где он сможет уединиться и 

отдохнуть. 

Если нет возможности выделить каждому комнату, то маленьким детям можно построить 

шалаш из простыней, легких одеял; родителям тоже стоит выделить территорию, 

позволяющую остаться одному на некоторое время. Каждая семья может решить этот 

вопрос по-своему, здесь важно совместно обсудить, согласовать и сохранить удобные для 

всех членов семьи правила. Правильное соотношение автономии и приятного совместного 

времяпровождения — важный фактор сохранения стабильности и благополучия в вашей 

семье. 

Режим 

Старайтесь поддерживать режим дня, как свой, так и домочадцев. Если вы выполняете 

работу дистанционно, оборудуйте себе рабочее место. Не работайте лежа в постели или на 

диване — это непродуктивно и неполезно. Подберите удобную одежду. Определите себе 

рабочее время: начало, обеденный перерыв, окончание работы и несколько небольших 

перерывов. Используйте для этого будильник. После рабочего времени обязательно 

устройте себе отдых. 

Дети 

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, такой как игра или рисование, может облегчить этот процесс. Дети 

чувствую облегчение, если они могут выразить свои чувства в безопасной и 

благоприятной обстановке. 

Дети могут реагировать на стресс по-разному, например, быть более цепкими, 

тревожными, замкнутыми, злыми или возбужденными и т.д. реагируйте на поведение 

вашего ребенка с пониманием, прислушивайтесь к тому, что его волнует, дарите ему свою  

любовь и внимание. 

В простой и доступной форме расскажите детям о том, что произошло, объясните, что 

происходит сейчас, и дайте им четкую информацию о том, как снизить риск заражения 

этой болезнью. 

Насколько это возможно, поощряйте детей продолжать играть и общаться со своими 

сверстниками. При этом возможно обсуждать такие контакты, как регулярные 



телефонные или видео-вызовы, другие соответствующие возрасту коммуникации (для 

подростков, например, соц.сети) с ограничением времени. 

Здоровье 

Следите за своим здоровьем и здоровьем домочадцев. Высыпайтесь. Недосыпание 

снижает иммунитет и делает вас более уязвимыми к болезням. Занимайтесь физической 

культурой, это можно сделать в игровой форме для всех членов семьи. Поощряйте друг 

друга. Можно найти полезные видеоролики в сети Интернет с программами фитнеса, йоги 

и т. п. Сейчас действуют рекомендации о нахождении дома, но дышать свежим весенним 

воздухом никто не запрещает. Если вы живете в городе, выходите на балкон, открывайте 

окна, радуйтесь солнцу, весне. 

Питание 

В непростой психологической ситуации важно поддерживать правильный обмен веществ. 

Позаботьтесь о полноценном и качественном питании. Используйте освободившееся 

время для того, чтобы приготовить что-нибудь новое. По возможности установите 

очередность приготовления пищи другими членами семьи, привлекайте детей. 

Информация 

Если уделять большое количество времени отслеживанию новостных лент, это усилит 

тревогу и беспокойство. Для того чтобы быть в курсе актуальных новостей, выберите 1—

2 проверенных ресурса, которым можно доверять. Уделяйте знакомству с новостями и их 

анализу строго определенное время, например 2 раза в день, утром и вечером, но не 

позднее, чем за 2 часа до сна.  

Общение 

Не лишайте себя общения. Непосредственного взаимодействия в сложившихся 

обстоятельствах придется избежать. Но можно разговаривать с друзьями, коллегами, 

знакомыми, родными по телефону, устраивать конференц-связь с использованием 

современных онлайн-ресурсов. Договоритесь совместно поужинать. Вспоминайте 

приятные события, шутите. Общение с близкими людьми — мощный ресурс 

психологической поддержки в трудной ситуации. 

Время для себя 

У вас освободилось некоторое время, которое раньше затрачивалось на дорогу к работе. 

Посвятите это время заботе о себе, побалуйте себя чем-то приятным.  

 

Пребывание дома на изоляции — это не «наказание». Это ресурс для освоения 

новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел! 

 

Информация подготовлена на основе материалов: МГППУ.РФ (mgppu.ru); 

Федерации Психологов Образования России (rospsy.ru); 

ВОЗ (rosminzdrav.ru) 

https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2F%CC%C3%CF%CF%D3.%D0%D4&post=-193618791_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fmgppu.ru&post=-193618791_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Frospsy.ru&post=-193618791_7&cc_key=



