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Единый Общероссийский телефон доверия 
для детей, подростков и их родителей — 

8-800-2000-122 — работает во всех регионах 
Российской Федерации

Горячая линия Комитета по 
здравоохранению Ленинградской области: 

8 812 715-00-40 (пн.–пт., 9.00-17.00).
Телефон доверия для помощи лицам с 

кризисными состояниями: 8 800 200-47-03 
(круглосуточно).



Рекомендую!!!

Людмила Петрановская

Детки в клетке. Домашний 

режим по новым 

правилам



Расставьте точки над «И»

1.Это не навсегда, но закончится не завтра.

2.К ситуации нужно относиться серьезно, но не 

драматизировать.

3.Мы ограничены в возможности передвижения, но 

у нас есть социальные связи, пища, практики 

взаимопомощи.

4.Мы не ходим на работу, но у нас появились гибкие 

возможности зарабатывать.



ДА!!! психологическому благополучию

1. Поддерживайте жизненный баланс.

2. Откажитесь от перфекционизма.

3. Регулярно говорите своему беспокойству 

«не сейчас».

4. Проявляйте к себе сострадание.

5. Поддерживайте умственную и 

физическую активность.

6. Общайтесь.



Заботьтесь о своем благополучии

1.Запланируйте на каждый день занятия, которые 
приятны и радуют вас. Почитайте хорошую книгу, 
посмотрите всей семьей комедию, устройте в самой 
большой комнате танцпол, спойте любимые песни, 
примите расслабляющую ванну, съешьте то, что вам 
хочется

2.Мы хорошо себя чувствуем, когда чего-то достигаем и 
реализуем, поэтому каждый день делайте что-то, что дает 
вам ощущение достижения. Например, работа по дому, 
украшение интерьера, садоводство, рабочие задачи, 
готовка по новому рецепту, регулярная гимнастика или 
«администрирование быта» вроде оплаты счетов и др.

3.Помогайте друг другу







Снижайте градус требований и градус 
переживаний

сглаживайте,   а не нагнетайте

понимайте, а не обвиняйте

привлекайте, а не угрожайте

проявляйте 
спокойствие,

а не паникуйте

сохраняйте 
здравомыслие,

а не сходите с ума

успокаивайте, а не накручивайте себя

займитесь делом, а не выносите мозг 

а не отчаивайтесь



Перераспределите обязанности



Ищите плюсы
Мы стали более гибкими

Никуда не надо бежать

Есть время для разговоров

Вместе мы- сила!

Наконец-то занялась 
английским…

Какой интересный у нас сын!

Как уютно дома!

Много узнал о своих родителях



Текст Текст Текст

Разговаривайте…

Оставь все, как есть, 
отпусти

Просто знай: 
я всегда рядом

Прорвемся

Сделай перерыв

Ты справишься

Сделай глубокий вдох

Я люблю тебя

Давай обнимемся

Чем я могу 
тебе помочь?

Мы семья. 
Мы вместе

Помните о правилах

Мы нужны друг другу



Ритуалы, послания, практики…

Я сегодня молодец, потому 
что…
Я радуюсь тому, что…
Я сегодня хочу сказать 
спасибо маме/папе, 
сестре/бабушке…
Когда это все закончится, я 
в первую очередь…



Все пройдет и это…
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