Kakne MOryT BO3HUKHYTH
npoo0sieMbI BO BpeMs# /JoMallHen
U30/ISILMH C AeTbMH M KaK ¢ HUMU

CIIpaBUTHCA?

> HanpsokeHue U CTpecc.

OpgHO meno, Korja BblI JIoMa C JIeTbMH,
MOTOMY UTO 3TO Balll BHIOOp, U [Jpyroe —
TIOTOMY UTO 3TO BBIHY)KIEHHAasi Mepa, MpUHsTast
HeMoHSATHO HAa KakoW CPOK W Tpo3sias
HETOHATHO KaKWMU TMOC/e[CTBUSIMU. Bo3HUKaeT
COCTOSIHME CTpecca, HarpspkeHus. HampsbkeHue
WIIET BBIXOJ W MOXKET BBUIMTHCS HA UJIEHOB
ceMbH. [IpHurHA arpeccry U TOUKa MPUJIOKeHHS
arpeccuu Jasieko He Bcerza coBnazaroT. CTpaHHO
37IUTHCS] HA BUPYC, KOTOPBIH CIyTasI BCe TIaHbl, a
BOT Ha /leTeli, KOTOpbIe LIyMSAT U pa30pachIBaioT
BelLl[W, 3/IUThCsS OueHb EeCTeCTBEHHO — XOTH,
KOHeYHO, HempaBwibHO. Ho Tak paboraer
TICHXHMKA, eC/TU MbI He BK/TFOUaeM 0CO3HaHHOCTb.

Pemenne: 1) Haxoguth BO3MOXHOCTb
AJist pediekcru. 3a/jaBath cebe Toyarie BOrpOChl
«Yto g celyac uyBCTByHO?», «Ha uTO
HampapjieHbl MOM (DOHOBbIE MBICU?», «YTO
MeHSI Ha CaMOM [ieJie TPEBOXKHUT?».

2) COpacbIBaTh HaIpsKEHHE C TTOMOIIBIO
bU3MUeCcKUX yrNpa)KHeHWM, SHEePrUUHbIX TaHIeB
nos, OoApyr0 My3bIKYy, OCBEXalollero Ayiia,
camoMaccaxa.

3) [IlporoBapuBaTh CBOU TpPEBOTU C
MapTHEPOM WM BeCTU JHEBHUK, TepeKsajJbiBast
CBOIO TpeBOry Ha Oymary, uToObl OCBOOOAWTH
rojioBy OT OeCKOHeUHOro BOpOXa HeTraTHUBHBIX
MBICJIE.

> Heo0xoaumMocTh COBMeII|aTh
padoune 00513aHHOCTH C Ae/IaMH
o JIoMYy.

Bropas MpUUKHa, OCJIOXKHSIFOLL[ast
SMOLIMOHAJ/IBHOE COCTOsdAHHEe BO BpeMA
W30JIAL[UA, — 3TO HeoOXOJUMOCTh paboTaTb

u3 ioMa. IloMMMO OOBIUHBIX [OMAIIHHUX Je
Y IPUBBIUHON  3a00THI O [IeTAX  TMOSIB/ISIOTCS
paboune  obs3aHHOCTH.  HyKHO  Kak-TO
COBMECTUTH ABe ponu — poauTens
Y COTPy/IHUKA Ha yjareHKe. A [leTU B CUIy
BO3pacTa MOTYT 3TOrO0 He MIOHUMaThb
Y BOCTIDUHMMATh ~ KapaHTUH KaK  OOBbIUHbBIE
BBbIXO/[HbIE.

PerieHue: o6baCHUTL  /IETSIM  HOBbBIE
rpaBwia, BBeCTHM CTPOTMe paMKH, Korja
poAuTenb — MPOCTO POJWTENb U KOTZld OH «Ha
pabore». [laTb JeTssM HWHCTPYKLMIO, UTO UM
MOYKHO [IeJIaTh, TI0Ka POAWTE/Th «Ha paboTe».

B »sTOT mepuos, BO3MOXXHO, MPUZETCS
YeM-TO TIO)KepTBOBaThb: TOPSAJKOM B JIeTCKOM,
TpaJyLell COBMECTHBIX Y>XWHOB (TOKa OJWH
poauTens eCcT C JleTbMH, BTOPOM YycCIieBaeT

paboTarth).

>  Baxuo Hay4YHThCS

0aslaHCHpOBaTH MEeXAY CBOUMH

YKeJITaHUAMM M JKe/TAaHUSMH JIeTeM.
3anpeTsl BbI3bIBAIOT y Jertel

COTIPOTUBJ/IEHHE U HeraTWBHbIE SMOLIUU. «H Xouy
rysisaTh!», «$ xouy B Kade!», «5 xouy B rocTu K
Oabymike!», «51 xouy mpsiMO ceifuac TOWTH 3a
MOpOJKeHbIM!». PoauTenu BBIHYXK[EHbI 3TO
BbIZlep)KuBaTh. Ho UX pecypchl He Ge3rpaHUYHBI.

PeimieHue: mnpuHumare SMOLUM, He
Wrpath B CyIepreposi, CrocobHoro B /000
CUTyallUM T[epek/ryaTb BCeX Ha II03UTUB.

CoBepIlIeHHO HOPMajibHO  Kakoe-TO  BpeMs
TIOTPYCTUTHL BMECTe C ZIeTbMHU.

> YeM 3aHATHCA C JeTbMH Ha

KapaHTHuHe?

I/IATI/I cileayeTr OT CBOMX MHTEPECOB. Yem
X04eTCd 3aHUMAaTbCA JIMYHO BdM M KdK K 3TOMY
MOIKTIOUYUTD JleTei? [Ipu
«JIeTOLIeHTPUPOBAHHOM»  TIO/IXO/le  POAUTENh
pPUCKyeT OBICTPO  BBIJOXHYTbCA. IloslBUTCA
OLLyIlleHue, YyTO  Le/IbIMU  [JHAMU  OH
06C]'Iy>KI/IBaeT HNHTEepeChl AETEﬁ 1 He )KUBET CBOe
JKU3HBIO. Bripouem, He CTOUT yXOJUTb U B
JIpYryl0  KpalHOCTb.  BaXHO  HayuMTbCs
OaaHCUPOBaTh MEXIy CBOWMH >KeTaHUSIMH U
JKeJIdHUSAMUA AGTEﬁ.

»  OObluHbIE [e/1a MOXKHO C/[e/1aTh
UHTEPeCHOM WIpo#, eC/iu TepeHecTH
B HeoObIuHbIe YycioBusi. Hamnpuwmep,
3aBTpPaK yYCTPOMTHL He 3a CT0JI0M, a Ha
nosy B KOMHare, Ha3BaB 3TO

«IIMKHHUHKOM».

Heteli MOXHO TIpUBJIeKaTh K yOOpKe,
K JIeTIKe TieibMeHel, K Mepeca)KiBaHUI0 1IBETOB,
K PUCOBaHHUIO.
OObIuHbIE fie/la MOXKHO CjleflaTh MHTepecHoM
WUTPOM, eC/Ii TIepeHeCcTH B HeOObIUHBbIE YCIOBUS.
Hanpumep, 3aBTpak yCTPOUTb He 3a CTOJIOM, a Ha
MOy B KOMHATe, Ha3BaB 3TO «ITMKHUKOM».
U daHTasupoBaTh Ha TeMy, TJe Bbl ceiliuac U 4To
BOKpPYr Bac. A BoOei, Hampumep, «IOUTH
B Kate» — TyCTh /16T HapUCYIOT MEeHI0, U KTO-
TO ChIrpaeT posib O(pULIMAHTA.






	Какие могут возникнуть проблемы во время домашней изоляции с детьми и как с ними справиться?
	Напряжение и стресс.
	Одно дело, когда вы дома с детьми, потому что это ваш выбор, и другое — потому что это вынужденная мера, принятая непонятно на какой срок и грозящая непонятно какими последствиями. Возникает состояние стресса, напряжения. Напряжение ищет выход и может вылиться на членов семьи. Причина агрессии и точка приложения агрессии далеко не всегда совпадают. Странно злиться на вирус, который спутал все планы, а вот на детей, которые шумят и разбрасывают вещи, злиться очень естественно — хотя, конечно, неправильно. Но так работает психика, если мы не включаем осознанность.
	Решение: 1) Находить возможность для рефлексии. Задавать себе почаще вопросы «Что я сейчас чувствую?», «На что направлены мои фоновые мысли?», «Что меня на самом деле тревожит?».
	2) Сбрасывать напряжение с помощью физических упражнений, энергичных танцев под бодрую музыку, освежающего душа, самомассажа.
	3) Проговаривать свои тревоги с партнером или вести дневник, перекладывая свою тревогу на бумагу, чтобы освободить голову от бесконечного вороха негативных мыслей.
	Необходимость совмещать рабочие обязанности с делами по дому.


