
. . ïëîõî ñïèò, íå õî÷åò ëîæèòüñÿ ñïàòü, íå õî÷åò ñïàòü îäèí, 

ïðîñûïàåòñÿ íî÷üþ ñ êðèêîì 

Ïóáëèêàöèÿ èçäàíà ôîíäîì «Ãëîáàëüíàÿ Èíèöèàòèâà â Ïñèõèàòðèè» â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÊÎÁÅÐÌ – ñîâìåñòíîé èíèöèàòèâû EU è UNDP

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì äî òðåõ ëåò, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Åñëè âàø ðåáåíîê... ×òî ñ íèì ïðîèñõîäèò Êàê ïîìî÷ü 

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Êîãäà äåòè íàïóãàíû, îíè õîòÿò áûòü ñ òåìè, êòî ïîìîãàåò èì 

÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, è âîëíóþòñÿ, åñëè ýòèõ 

ëþäåé íåò ðÿäîì. 

Åñëè õîòèòå, ïîçâîëüòå ðåáåíêó ñïàòü ñ âàìè. Äàéòå åìó 

ïîíÿòü, ÷òî ýòî òîëüêî íà âðåìÿ.
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Åñëè âî âðåìÿ áåäñòâèÿ âû îêàçàëèñü ðàçëó÷åíû äðóã ñ 

äðóãîì, òî íåîáõîäèìîñòü çàñûïàòü îäíîìó ìîæåò 

íàïîìèíàòü ðåáåíêó î òîé ðàçëóêå. 

Ïåðåä ñíîì íà ðåáåíêà îáû÷íî íàêàòûâàþò âîñïîìèíàíèÿ, 

ïîòîìó ÷òî îí íå îòâëåêàåòñÿ íà äðóãèå çàíÿòèÿ. Ëþäÿì ÷àñòî 

ñíèòñÿ òî, ÷åãî îíè áîÿòñÿ íàÿâó, è ïîýòîìó èì ñòðàøíî óñíóòü. 

Çàâåäèòå êàêîé-òî îáû÷àé ïåðåä ñíîì – ðàññêàçàòü ñêàçêó, 

ïîìîëèòüñÿ, ïîëåæàòü â îáíèìêó. Êàæäûé äåíü 

ðàññêàçûâàéòå åìó, ÷òî áóäåòå äåëàòü íà ñëåäóþùèé äåíü, 

÷òîáû îí çíàë, ÷åãî îæèäàòü.

Îáíèìèòå åãî è ñêàæèòå, ÷òî åìó íè÷åãî íå óãðîæàåò, ÷òî âû 

ñ íèì è íèêóäà íå óéäåòå. Ïîéìèòå, ÷òî îí íå íàðî÷íî 

êàïðèçíè÷àåò. Ýòî ìîæåò ïðîäëèòüñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, íî 

êîãäà ðåáåíîê ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, îí 

áóäåò ñïàòü ëó÷øå.

. .áîèòñÿ, ÷òî ñ âàìè ÷òî-òî ñëó÷èòñÿ. 

(òàêèå ñòðàõè ìîãóò áûòü è ó âàñ)
Òàêèå ñòðàõè åñòåñòâåííû äëÿ ïåðåæèâøèõ îïàñíîñòü. Íàïîìíèòå ðåáåíêó è ñåáå ñàìîìó, ÷òî ñåé÷àñ âàì íè÷åãî íå

óãðîæàåò. Ýòè ñòðàõè ìîãóò áûòü åùå ñèëüíåå, åñëè âî âðåìÿ áåäñòâèÿ 

ìàëûø îêàçàëñÿ ðàçëó÷åí ñ áëèçêèìè. Åñëè îïàñíîñòü âñå åùå ñóùåñòâóåò, ðàññêàæèòå ðåáåíêó î 

òîì, ÷òî äåëàåòå âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü åãî 

áåçîïàñíîñòü. 

Çàïëàíèðóéòå, êòî ïîçàáîòèòüñÿ î ðåáåíêå, åñëè ñ âàìè 

äåéñòâèòåëüíî ÷òî-íèáóäü ñëó÷èòüñÿ. Ýòî ïîìîæåò âàì 

ìåíüøå âîëíîâàòüñÿ.

Âìåñòå çàíèìàéòåñü ÷åì-íèáóäü ïîçèòèâíûì, ÷òîáû îòâëå÷ü 

ðåáåíêà îò äðóãèõ ìûñëåé. 

. . ïëà÷åò èëè êàïðèçíè÷àåò, êîãäà âàñ íåò, äàæå åñëè âû ïðîñòî 

ïîøëè â âàííóþ. 

 . . íå ïåðåíîñèò ðàçëóêè ñ âàìè 

Äåòè, êîòîðûå íå óìåþò ãîâîðèòü è íå ìîãóò âûðàçèòü ñâîè 

÷óâñòâà, âûðàæàþò ñòðàõ, öåïëÿÿñü çà âçðîñëûõ èëè ïëà÷à. 

Ñòàðàéòåñü îñòàâàòüñÿ âìåñòå ñ ðåáåíêîì è íå ðàçëó÷àéòåñü 

ñ íèì êàêîé-òî ïåðèîä.

Åñëè íóæíî îòëó÷èòüñÿ íåíàäîëãî (â ìàãàçèí, â âàííóþ), 

ïîìîãèòå ðåáåíêó, îáëåêàÿ åãî ÷óâñòâà â ñëîâà è óâÿçûâàÿ èõ 

ñ òåì, ÷òî åìó ïðèøëîñü ïåðåæèòü. Äàéòå ðåáåíêó çíàòü, ÷òî 

ëþáèòå åãî, è ÷òî ýòî äðóãîå ïðîùàíüå, ïîòîìó ÷òî âû ñêîðî 

âåðíåòåñü. «Òåáå ñòðàøíî. Òû íå õî÷åøü, ÷òîáû ÿ óõîäèëà, 

ïîòîìó ÷òî ïðîøëûé ðàç, êîãäà ìû ðàçëó÷èëèñü, òû íå çíàë, 

ãäå ÿ. Ñåé÷àñ âñå ïî äðóãîìó – ÿ áûñòðî âåðíóñü».

Ïðîùàíüå íàïîìèíàåò ðåáåíêó î ðàçëóêå ñ âàìè âî âðåìÿ 

áåäñòâèÿ.

Îðãàíèçì ðåáåíêà ðåàãèðóåò íà ðàçëóêó (æåëóäîê ñæèìàåòñÿ, 

ñåðäöåáèåíèå ó÷àùàåòñÿ). ×òî-òî âíóòðè íåãî ãîâîðèò: «Íåò, 

ÿ íå õî÷ó åå ïîòåðÿòü».

Ðåáåíîê íå ïûòàåòñÿ ìàíèïóëèðîâàòü èëè êîìàíäîâàòü 

âàìè – åìó ñòðàøíî.

Îí ìîæåò ïóãàòüñÿ, êîãäà óõîäèòå íå òîëüêî âû, íî è äðóãèå 

ëþäè. Åãî ïóãàþò ïðîùàíüÿ. 

Åñëè íóæíî óéòè íàäîëãî, îñòàâüòå ðåáåíêà ñî çíàêîìûìè 

åìó ëþäüìè, ñêàæèòå åìó, êóäà âû èäåòå, çà÷åì, è êîãäà 

âåðíåòåñü. Ñêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî äóìàåòå î íåì. Îñòàâüòå 

ñâîþ ôîòîãðàôèþ, èëè ÷òî-òî èç ñâîèõ âåùåé, è çâîíèòå 

ðåáåíêó, åñëè ìîæåòå. Êîãäà âåðíåòåñü, ñêàæèòå, ÷òî ñêó÷àëè 

è äóìàëè î íåì, è ÷òî âåðíóëèñü. Ïðèäåòñÿ ïîâòîðÿòü ýòî 

íåñêîëüêî ðàç. 



. . èñïûòûâàåò ïðîáëåìû ñ ïèòàíèåì – åñò ñëèøêîì ìíîãî èëè 

îòêàçûâàåòñÿ îò ïèùè 

Ïóáëèêàöèÿ èçäàíà ôîíäîì «Ãëîáàëüíàÿ Èíèöèàòèâà â Ïñèõèàòðèè» â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÊÎÁÅÐÌ – ñîâìåñòíîé èíèöèàòèâû EU è UNDP

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì äî òðåõ ëåò, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Åñëè âàø ðåáåíîê... ×òî ñ íèì ïðîèñõîäèò Êàê ïîìî÷ü 

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Ñòðåññ ïî-ðàçíîìó âëèÿåò íà ðåáåíêà, â òîì ÷èñëå è íà åãî 

àïïåòèò. 

Ðàññëàáüòåñü. Îáû÷íî ïî ìåðå ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñòðåññà 

àïïåòèò ðåáåíêà ñòàíåò íîðìàëüíûì. Íå çàñòàâëÿéòå 

ðåáåíêà åñòü.
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Çäîðîâîå ïèòàíèå âàæíî, íî åñëè âû áóäåòå óäåëÿòü ñëèøêîì 

ìíîãî âíèìàíèÿ åäå, ýòî âûçîâåò ñòðåññ è ñîçäàñò 

íàïðÿæåííîñòü â âàøèõ îòíîøåíèÿõ.

Åøüòå âìåñòå â ðåáåíêîì è ïðåâðàòèòå âðåìÿ åäû â ìèíóòû 

âåñåëüÿ è îòäûõà. 

Äåðæèòå â äîìå ïîëåçíûå ïðîäóêòû, êîòîðûìè ìîæíî 

áûñòðî ïåðåêóñèòü. Äåòè ÷àñòî åäÿò íà õîäó.

Åñëè âû âñå æå âîëíóåòåñü, è ðåáåíîê çíà÷èòåëüíî ïîòåðÿë â 

âåñå, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ó ïåäèàòðà. 

. . òåðÿåò ñïîñîáíîñòü äåëàòü ÷òî-òî, ÷òî äåëàë ðàíüøå 

(íàïðèìåð, ïîëüçîâàòüñÿ ãîðøêîì) 

. . íå ãîâîðèò òàê õîðîøî, êàê ðàíüøå 

×àñòî, êîãäà ìàëûøè ïåðåæèâàþò ñòðåññ èëè èì ñòðàøíî, îíè 

âðåìåííî òåðÿþò íåäàâíî ïðèîáðåòåííûå ñïîñîáíîñòè èëè 

íàâûêè.

Èçáåãàéòå êðèòèêè – ýòî çàñòàâèò ðåáåíêà âîëíîâàòüñÿ, è îí 

íèêîãäà íå íàó÷èòñÿ. 

Òàêèì îáðàçîì ìàëûøè ãîâîðÿò íàì, ÷òî ñ íèìè ÷òî-òî íå â 

ïîðÿäêå è èì íóæíà íàøà ïîìîùü. 

Ïîòåðÿ êàêîé-òî ñïîñîáíîñòè ïîñëå òîãî, êàê ðåáåíîê åå 

ïðèîáðåë (íàïðèìåð, åñëè îí ñíîâà íà÷àë ìî÷èòüñÿ â 

ïîñòåëü) çàñòàâëÿåò åãî ÷óâñòâîâàòü ñòûä è ñìóùåíèå. 

Âçðîñëûå, çàáîòÿùèåñÿ î ðåáåíêå, äîëæíû ïðîÿâèòü 

ïîíèìàíèå è ïîääåðæêó.

Ðåáåíîê äåëàåò ýòî íå íàðî÷íî. 

Íå çàñòàâëÿéòå ðåáåíêà – ýòî ïðèâåäåò ê áîðüáå çà âëàñòü. 

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðîáëåìå 

(íàïðèìåð, íåóìåíèè ïîëüçîâàòüñÿ ãîðøêîì), ïîìîãèòå 

ðåáåíêó ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åãî ïîíèìàþò, ïðèíèìàþò, 

ëþáÿò è ïîääåðæèâàþò.

Ïî ìåðå òîãî, êàê ðåáåíîê ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ â áîëüøåé 

áåçîïàñíîñòè, îí âíîâü îáðåòåò óòåðÿííóþ ñïîñîáíîñòü. 

. . âåäåò ñåáÿ íåîñòîðîæíî, äåëàåò ÷òî-òî îïàñíîå äëÿ ñåáÿ Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî, êîãäà äåòè íå ÷óâñòâóþò 

ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, òî ÷àñòî è âåäóò ñåáÿ íåáåçîïàñíî. 

Îáåñïå÷üòå áåçîïàñíîñòü ðåáåíêà. Ñïîêîéíî ïîäîéäèòå è, 

åñëè íóæíî, âîçüìèòå åãî íà ðóêè.

Äàéòå ìàëûøó ïîíÿòü, ÷òî òî, ÷òî îí äåëàåò, íåáåçîïàñíî, 

÷òî îí äîðîã âàì, è âû íå õîòèòå, ÷òîáû ñ íèì ÷òî-íèáóäü 

ñëó÷èëîñü.

Ïîêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî åñòü áîëåå ïîçèòèâíûå ñïîñîáû 

ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå. 

Ýòî ñïîñîá ñêàçàòü: «Òû ìíå íóæíà. Äîêàæè, ÷òî ÿ òåáå äîðîã 

– çàùèòè ìåíÿ».

. . ïóãàåòñÿ ÷åãî-òî, ÷åãî íå áîÿëñÿ ðàíüøå Ìàëûøè âåðÿò â òî, ÷òî ðîäèòåëè âñåìîãóùè è ìîãóò 

çàùèòèòü èõ îò âñåãî. Ýòà âåðà ïîìîãàåò èì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ 

â áåçîïàñíîñòè. 

Êîãäà ðåáåíîê èñïóãàí, ïîãîâîðèòå ñ íèì î òîì, ÷òî âû 

ñäåëàåòå, ÷òîáû çàùèòèòü åãî. 

Åñëè ÷òî-òî íàïîìèíàåò ðåáåíêó î ïåðåæèòîì è çàñòàâëÿåò 

áîÿòüñÿ, ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò ñíîâà, ïîìîãèòå ðåáåíêó ïîíÿòü, 

÷åì ïðîèñõîäÿùåå ñåé÷àñ (äîæäü èëè òîë÷îê) îòëè÷àåòñÿ îò 

òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî âî âðåìÿ áåäñòâèÿ.

Åñëè ðåáåíîê ãîâîðèò î ìîíñòðàõ, ïîìîãèòå åìó âûãíàòü èõ. 

«Óõîäè, ÷óäîâèùå, íå ïóãàé ìîþ äåâî÷êó. ß ñåé÷àñ 

ïðèêðèêíó íà ìîíñòðà, îí èñïóãàåòñÿ è óéäåò. Ïîøåë âîí!».

Ïîñëå ñëó÷èâøåãîñÿ ýòà âåðà ïîêîëåáëåíà, à áåç íåå ðåáåíêó 

ñòàëî ñòðàøíåå æèòü â ýòîì ìèðå.

Ìíîãîå ìîæåò íàïîìèíàòü ðåáåíêó î ïåðåæèòîì áåäñòâèè è 

ïóãàòü åãî (äîæäü, ïðîäîëæàþùèåñÿ òîë÷êè ïîñëå 

çåìëåòðÿñåíèÿ, ìàøèíû ñêîðîé ïîìîùè, êðè÷àùèå ëþäè, 

èñïóãàííîå âûðàæåíèå âàøåãî ëèöà). 

Âû â ýòîì íå âèíîâàòû – âèíîâàòî ïåðåæèòîå áåäñòâèå. Ðåáåíîê ñëèøêîì ìàë, ÷òîáû ïîíÿòü è îöåíèòü, ÷òî âû 

äåéñòâèòåëüíî çàùèòèëè åãî, íî âû ñàìè íàïîìíèòå ñåáå 

îáî âñåì, ÷òî âàì óäàëîñü ñäåëàòü äëÿ ðåáåíêà.



. . êàæåòñÿ «ãèïåðàêòèâíûì», íå ìîæåò óñèäåòü íà ìåñòå è íè 

íà ÷åì íå  ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèÿ 

Ïóáëèêàöèÿ èçäàíà ôîíäîì «Ãëîáàëüíàÿ Èíèöèàòèâà â Ïñèõèàòðèè» â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÊÎÁÅÐÌ – ñîâìåñòíîé èíèöèàòèâû EU è UNDP

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì äî òðåõ ëåò, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Åñëè âàø ðåáåíîê... ×òî ñ íèì ïðîèñõîäèò Êàê ïîìî÷ü 

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Ñòðàõ ìîæåò ïîðîæäàòü íåðâíóþ ýíåðãèþ, êîòîðàÿ 

ñîõðàíÿåòñÿ â îðãàíèçìå.

Ïîìîãèòå ðåáåíêó îñîçíàòü ñâîè ýìîöèè (ñòðàõ, 

áåñïîêîéñòâî) è çàâåðüòå ðåáåíêà, ÷òî îí â áåçîïàñíîñòè.
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Âçðîñëûå, âîëíóÿñü, ïîðîé õîäÿò òóäà-ñþäà áûñòðûìè 

øàãàìè. À äåòè áåãàþò, ïðûãàþò è âåäóò ñåáÿ áåñïîêîéíî. 

Êîãäà ìû çàöèêëèâàåìñÿ íà ïëîõîì, òðóäíî óäåëÿòü 

âíèìàíèå ÷åìó-òî äðóãîìó.

Íåêîòîðûå äåòè àêòèâíû ïî ïðèðîäå.

Ïîìîãèòå ðåáåíêó èçáàâèòüñÿ îò íåðâíîé ýíåðãèè: ïóñòü 

ðàçîìíåòñÿ, ïîáåãàåò, ïîçàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, ãëóáîêî è 

ìåäëåííî äûøèò.

Ïîñèäèòå ñ íèì è ïîçàíèìàéòåñü ÷åì-íèáóäü, ÷òî âàì îáîèì 

íðàâèòñÿ – ïîáðîñàéòå ìÿ÷, ïî÷èòàéòå êíèãè, ïîèãðàéòå, 

ïîðèñóéòå. Äàæå åñëè ðåáåíîê áóäåò ïðîäîëæàòü áåãàòü 

âîêðóã, ýòî åìó ïîìîæåò.

Åñëè ðåáåíîê àêòèâíûé ïî ïðèðîäå, êîíöåíòðèðóéòåñü íà 

ïîëîæèòåëüíûõ àñïåêòàõ. Ïîäóìàéòå î òîì, êàêàÿ ýíåðãèÿ â 

íåì áóðëèò, è íàéäèòå åìó çàíÿòèå, êîòîðîå ïîìîæåò 

çàòðàòèòü ýòó ýíåðãèþ.

. . èãðàåò àãðåññèâíî. 

ïîñòîÿííî ãîâîðèò î ñëó÷èâøåìñÿ è î òåõ óæàñíûõ âåùàõ, 

êîòîðûå óâèäåë

Ìàëûøè ÷àñòî âûðàæàþò ñâîè ýìîöèè èãðîé. Àãðåññèâíûå 

èãðû – ýòî èõ ñïîñîá ñêàçàòü íàì, â êàêîé óæàñíîé ñèòóàöèè 

îíè ïîáûâàëè èëè íàõîäÿòñÿ, è ÷òî ÷óâñòâóþò â äóøå. 

Åñëè ìîæåòå, ïðèñëóøèâàéòåñü ê òîìó ÷òî ãîâîðèò ðåáåíîê.

Êîãäà ðåáåíîê ãîâîðèò î ñëó÷èâøåìñÿ, ýòî ìîæåò âûçûâàòü 

ñèëüíûå ýìîöèè è ó âàñ, è ó ðåáåíêà (ñòðàõ, ãðóñòü, çëîñòü) 

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå ÷óâñòâà âûðàæàåò ðåáåíîê 

â èãðå, íàó÷èòå îáëåêàòü ýòè ÷óâñòâà â ñëîâà è áóäüòå ðÿäîì, 

÷òîáû ïîääåðæàòü åãî (âçÿòü íà ðóêè, óòåøèòü).

Åñëè ðåáåíîê ñëèøêîì ðàññòðàèâàåòñÿ, âûõîäèò èç ñåáÿ, èëè 

åñëè ïðîèãðûâàåò îäíó è òó æå òðàãè÷åñêóþ ñöåíêó, 

ïîìîãèòå åìó óñïîêîèòüñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàùèùåííûì, 

è ïîäóìàéòå, íå ñòîèò ëè ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî ñïåöèàëèñòîì. 

. .ñòàë î÷åíü òðåáîâàòåëüíûì è êîìàíäóåò âàìè. 

. . êàæåòñÿ «óïðÿìûì», íàñòàèâàÿ íà òîì, ÷òîáû âñå äåëàëîñü, 

êàê îí õî÷åò

Ñ 18 ìåñÿöåâ äî 3 ëåò ìàëûøè îáû÷íî ïûòàþòñÿ 

«êîìàíäîâàòü».

Ïîìíèòå, ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ðåáåíîê ïëîõîé èëè êàïðèçíûé. 

Ýòî íîðìàëüíî, ïðîñòî ñåé÷àñ îí ñòàë áîëüøå êîìàíäîâàòü, 

ïîòîìó ÷òî íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Ýòî ðàçäðàæàåò, íî ýòî íîðìàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïðîöåññà 

âçðîñëåíèÿ, è ïîìîãàåò äåòÿì óçíàòü, ÷òî îíè äîðîãè 

ðîäèòåëÿì è ìîãóò ïîëó÷èòü æåëàåìîå. 

Êîãäà äåòè ÷óâñòâóþò îïàñíîñòü, îíè ñòàðàþòñÿ êîìàíäîâàòü 

ðîäèòåëÿìè áîëüøå îáû÷íîãî. Ýòî èõ ìåòîä áîðîòüñÿ ñî 

ñòðàõàìè. Îíè ñëîâíî ãîâîðÿò: «Âñå âîêðóã òàê óæàñíî, ÷òî 

ìíå íóæíî õîòü ÷òî-òî êîíòðîëèðîâàòü».

Ïóñòü ìàëûø êîíòðîëèðóåò ìåëî÷è. Äàéòå åìó âîçìîæíîñòü 

âûáèðàòü, ÷òî îäåòü èëè ñúåñòü, â êàêèå èãðû ïîèãðàòü, êàêèå 

ñêàçêè ïî÷èòàòü. Êîíòðîëèðóÿ ìåëî÷è, ðåáåíîê ÷óâñòâóåò 

ñåáÿ ëó÷øå. Óðàâíîâåøèâàéòå âîçìîæíîñòü âûáîðà è 

êîíòðîëÿ, ñîáëþäàÿ ðåæèì äíÿ. Åñëè ðåáåíîê áóäåò 

«êîìàíäîâàòü âñåì», òî ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ íåçàùèùåííûì.

Ïîäáàäðèâàéòå ðåáåíêà, êîãäà îí ïûòàåòñÿ íàó÷èòüñÿ 

÷åìó-òî íîâîìó. Ðåáåíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî êîíòðîëèðóåò 

ñèòóàöèþ, åñëè ó íåãî ïîëó÷àåòñÿ íàäåâàòü áîòèíêè, ñîáðàòü 

ïàçë, íàëèòü ñîê â ñòàêàí.



. . ñòàë ðàçäðàæèòåëüíûì è èñïûòûâàåò âñïûøêè ãíåâà. 

. . êðè÷èò ìíîãî (áîëüøå îáû÷íîãî) 

Ïóáëèêàöèÿ èçäàíà ôîíäîì «Ãëîáàëüíàÿ Èíèöèàòèâà â Ïñèõèàòðèè» â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÊÎÁÅÐÌ – ñîâìåñòíîé èíèöèàòèâû EU è UNDP

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì äî òðåõ ëåò, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Åñëè âàø ðåáåíîê... ×òî ñ íèì ïðîèñõîäèò Êàê ïîìî÷ü 

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Âîçìîæíî åùå äî ñëó÷èâøåãîñÿ ó âàøåãî ðåáåíêà áûâàëè 

âñïûøêè ãíåâà. Ýòî íîðìàëüíî äëÿ ìàëûøåé. Ðåáåíîê 

îò÷àèâàåòñÿ, êîãäà ó íåãî ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, èëè êîãäà îí 

íå ìîæåò âûðàçèòü ñëîâàìè, ÷òî õî÷åò èëè ÷òî åìó íóæíî.

Ñêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî ïîíèìàåòå, êàê åìó òÿæåëî. «Äà, 

ñåé÷àñ âñå äåéñòâèòåëüíî ïëîõî. Íàì áûëî òàê ñòðàøíî. 

Çäåñü íåò òâîèõ èãðóøåê è òåëåâèçîðà, âîò òû è çëèøüñÿ». 
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À òåïåðü ðåáåíêó åñòü î ÷åì ãðóñòèòü (êàê è âàì), è âîçìîæíî,

 åìó äåéñòâèòåëüíî íóæíî ïîïëàêàòü èëè ïîêðè÷àòü.

Òåðïèìåé îáû÷íîãî îòíîñèòåñü ê âñïûøêàì ãíåâà è 

îòâå÷àéòå íà íèõ íå ïîðèöàíèåì, à ëàñêîé. Âîçìîæíî, 

îáû÷íî âû òàê íå ïîñòóïèëè áû, íî âåäü è âðåìÿ ñåé÷àñ 

íåîáû÷íîå. Åñëè ðåáåíîê ïëà÷åò èëè êðè÷èò, ïîáóäüòå ñ 

íèì, äàéòå åìó ïîíÿòü, ÷òî âû ðÿäîì. Åñëè âñïûøêè ãíåâà 

ñòàíóò ñëèøêîì ÷àñòûìè èëè ñèëüíûìè, óñòàíîâèòå 

ðàçóìíûå ïðåäåëû. 

. . óäàðÿåò âàñ Òàêèì îáðàçîì äåòè âûðàæàþò ãíåâ. Êàæäûé ðàç, êîãäà ðåáåíîê óäàðÿåò âàñ, äàéòå åìó ïîíÿòü, 

÷òî òàê äåëàòü íåëüçÿ. Ñõâàòèòå åãî çà ðóêè, ÷òîáû îí íå ìîã 

âàñ óäàðèòü, çàñòàâüòå ñåñòü. Ñêàæèòå: «Òàê íåëüçÿ, ýòî 

áîëüíî. Êàê òîëüêî óäàðèøü ìåíÿ, òåáå ïðèäåòñÿ ñåñòü è íå 

âñòàâàòü».

Êîãäà ðåáåíîê óäàðÿåò âçðîñëîãî – îí ÷óâñòâóåò îïàñíîñòü. 

Åìó ñòðàøíî, ÷òî îí ìîæåò óäàðèòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé 

äîëæåí çàùèùàòü åãî.

Âîçìîæíî, ðåáåíîê óäàðÿåò âàñ, ïîòîìó ÷òî âèäåë, êàê äðóãèå 

ëþäè óäàðÿþò äðóã äðóãà. Åñëè ðåáåíîê äîñòàòî÷íî âçðîñëûé, íàó÷èòå åãî, êàê ñëîâàìè 

âûðàæàòü ñâîè òðåáîâàíèÿ. Ñêàæèòå: «Èñïîëüçóé ñëîâà. 

Ñêàæè: «ß õî÷ó ýòó èãðóøêó»». 

Ïîìîãèòå ðåáåíêó âûðàçèòü ãíåâ èíûì îáðàçîì – â èãðå, â 

áåñåäå, â ðèñóíêàõ.

Åñëè âû ññîðèòåñü ñ äðóãèìè âçðîñëûìè, ñòàðàéòåñü 

óëàæèâàòü òàêèå êîíôëèêòû íàåäèíå, à íå ïðèñóòñòâèè 

ðåáåíêà, ÷òîáû îí íå ñëûøàë è íå âèäåë âàñ. Åñëè íóæíî, 

ïîãîâîðèòå î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ ñ ïîäðóãîé èëè 

ñïåöèàëèñòîì.

. . ãîâîðèò: «Óáèðàéñÿ, ÿ òåáÿ íåíàâèæó» 

. . ãîâîðèò, ÷òî ýòî âû âî âñåì âèíîâàòû 
Âèíîâàòî ïåðåæèòîå áåäñòâèå è âñå òî, ÷òî ïðîèçîøëî ïîñëå 

– íî ðåáåíîê ñëèøêîì ìàë, ÷òîáû ýòî ïîíèìàòü. 

Ïîìíèòå, ÷åðåç ÷òî ïðîøåë ìàëûø. Îí íå äóìàåò òî, ÷òî 

ãîâîðèò – îí ïðîñòî çîë, è åãî îáóðåâàþò ðàçíûå ñëîæíûå 

ýìîöèè.Êîãäà ñëó÷àåòñÿ ÷òî-òî ïëîõîå, ìàëûøè ÷àñòî çëÿòñÿ íà 

ðîäèòåëåé, ïîòîìó ÷òî âåðÿò, ÷òî ðîäèòåëè ìîãëè ýòî 

ïðåäîòâðàòèòü. 

Ïîääåðæèòå ãíåâ ðåáåíêà, íî îñòîðîæíî ïåðåíàïðàâüòå 

åãî íà ïåðåæèòîå áåäñòâèå. «Òû î÷åíü çëèøüñÿ – ñëó÷èëîñü 

ìíîãî ïëîõîãî. ß òîæå çëþñü. Ìíå äåéñòâèòåëüíî î÷åíü 

æàëü, ÷òî ýòî ñëó÷èëîñü, íî äàæå ìàìà íå ìîæåò ñäåëàòü òàê, 

÷òîáû óðàãàíû íèêîãäà íå ñëó÷àëèñü. Íàì îáîèì ñåé÷àñ 

òÿæåëî».

Âû íå âèíîâàòû, íî ñåé÷àñ íå âðåìÿ îïðàâäûâàòüñÿ. Âàø 

ðåáåíîê íóæäàåòñÿ â âàñ. 



. .íå õî÷åò íè èãðàòü, íè çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî åùå. 

. . âåäåò ñåáÿ òàê, ñëîâíî íå èñïûòûâàåò íèêàêèõ ÷óâñòâ 

(ðàäîñòè èëè ãðóñòè) 

Ïóáëèêàöèÿ èçäàíà ôîíäîì «Ãëîáàëüíàÿ Èíèöèàòèâà â Ïñèõèàòðèè» â ðàìêàõ ïðîãðàììû ÊÎÁÅÐÌ – ñîâìåñòíîé èíèöèàòèâû EU è UNDP

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì äî òðåõ ëåò, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Åñëè âàø ðåáåíîê... ×òî ñ íèì ïðîèñõîäèò Êàê ïîìî÷ü 

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Âàø ðåáåíîê íóæäàåòñÿ â âàñ – ïðîèçîøëî ñòîëüêî âñåãî, 

âåðîÿòíî, åìó ãðóñòíî è îí ïîäàâëåí. 

Ïîñèäèòå ñ ðåáåíêîì, ïðèæìèòå åãî ê ñåáå. Äàéòå åìó 

ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ëþáèòå åãî. 
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Êîãäà äåòè ïåðåæèâàþò ñòðåññ, íåêîòîðûå íà÷èíàþò êðè÷àòü, 

à íåêîòîðûå çàìîëêàþò. È òåì, è äðóãèì, íóæíû áëèçêèå 

ðÿäîì.

Åñëè ìîæåòå, îáëåêèòå åãî ÷óâñòâà â ñëîâà. Äàéòå åìó 

ïîíÿòü, ÷òî ãðóñòèòü, çëèòüñÿ èëè âîëíîâàòüñÿ íîðìàëüíî. 

«Ïîõîæå, òåáå íè÷åãî íå õî÷åòñÿ. Íàâåðíî, òåáå ãðóñòíî. 

Ýòî íîðìàëüíî. ß ïîáóäó ñ òîáîé». 

. . . ìíîãî ïëà÷åò Â ðåçóëüòàòå ïåðåæèòîãî áåäñòâèÿ â æèçíè âàøåé ñåìüè 

ïðîèçîøëî ìíîãî ïåðåìåí, è åñòåñòâåííî, ðåáåíîê ãðóñòèò.

Ïîçâîëüòå ðåáåíêó âûðàæàòü ïå÷àòü. 

Ïîñòàðàéòåñü âìåñòå ñ ðåáåíêîì çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî 

ïðèÿòíûì äëÿ íåãî – ïî÷èòàéòå êíèæêó, ñïîéòå, ïîèãðàéòå 

âìåñòå. 

Äàéòå ðåáåíêó âîçìîæíîñòü ïîãðóñòèòü, óòåøüòå åãî – ýòèì 

âû ïîìîãàåòå ðåáåíêó, äàæå åñëè îí ïðîäîëæàåò ïå÷àëèòüñÿ. 

Åñëè âû ñàìè ÷óâñòâóåòå íåïðåîäîëèìóþ ïå÷àëü – îáðàòèòåñü 

çà ïîìîùüþ. Áëàãîïîëó÷èå âàøåãî ðåáåíêà çàâèñèò îò âàøåãî 

ñîáñòâåííîãî áëàãîïîëó÷èÿ. 

Ïîìîãèòå ðåáåíêó îçâó÷èòü ñâîè ÷óâñòâà, äàòü èì íàçâàíèå 

è ïîíÿòü èõ ïðè÷èíó. «Äóìàþ, òåáå ãðóñòíî. Ìíîãî ÷åãî 

ïëîõîãî ñëó÷èëîñü, âîò, íàïðèìåð. . .».

Ïîääåðæèòå ðåáåíêà – ïîñèäèòå ñ íèì, óäåëèòü åìó 

äîïîëíèòåëüíîå âíèìàíèå. Ñïåöèàëüíî âûäåëèòå âðåìÿ, 

êîòîðîå áóäåòå ïðîâîäèòü âìåñòå. 

Ïîìîãèòå ðåáåíêó ñ íàäåæäîé ñìîòðåòü â áóäóùåå. Âàæíî 

äóìàòü è ãîâîðèòü î òîì, êàê âû áóäåòå æèòü äàëüøå, ÷òî 

áóäåòå äåëàòü – íàïðèìåð, õîäèòü íà ïðîãóëêè, â ïàðê èëè 

çîîïàðê, èãðàòü ñ äðóçüÿìè.

Ïîçàáîòüòåñü î ñåáå. 

. . . ñêó÷àåò ïî ëþäÿì, ñ êîòîðûìè âû áîëüøå íå âèäèòåñü 

ïîñëå ïåðåæèòîãî áåäñòâèÿ 
Äàæå åñëè ìàëûøè íå âñåãäà âûðàæàþò ñâîè ÷óâñòâà, çíàéòå, 

÷òî èì òÿæåëî òåðÿòü ñâÿçü ñ ëþäüìè, êîòîðûå èì äîðîãè.

Åñëè ÷åëîâåê óåõàë, ïîìîãèòå ðåáåíêó êàê-òî ïîääåðæèâàòü 

ñ íèì ñâÿçü (íàïðèìåð, ïîñûëàòü ôîòîãðàôèè èëè îòêðûòêè, 

çâîíèòü).Åñëè êòî-òî áëèçêèé ðåáåíêó ïîãèá, ðåáåíîê áóäåò 

èñïûòûâàòü áîëåå ñèëüíûå ýìîöèè â îòíîøåíèè 

ïðîèñøåäøåãî. Åñëè ýìîöèè ñëèøêîì ñèëüíûå è íå èäóò íà 

óáûëü áîëåå äâóõ íåäåëü, îáðàòèòåñü ê ñïåöèàëèñòó. 

Ìàëåíüêèå äåòè íå ïîíèìàþò, ÷òî òàêîå ñìåðòü, è äóìàþò, 

÷òî ÷åëîâåê åùå âåðíåòñÿ.

Ãîâîðèòå ñ ðåáåíêîì î òåõ, êòî åìó äîðîã. Äàæå åñëè ýòèõ 

ëþäåé ðÿäîì íåò, ìîæíî ïîääåðæèâàòü â îòíîøåíèè íèõ 

ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà ê íèì, âñïîìèíàÿ è ãîâîðÿ î íèõ.

Ïðèçíàéòå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî òÿæåëî íå âèäåòü áëèçêèõ, ýòî 

ïå÷àëüíî. 

Åñëè êòî-òî ïîãèá, ïðîñòûìè ñëîâàìè è ÷åñòíî îòâå÷àéòå íà 

âîïðîñû ðåáåíêà î íèõ. 

. . . ñêó÷àåò ïî âåùàì, êîòîðûå âû ïîòåðÿëè â ðåçóëüòàòå 

ïåðåæèòîãî áåäñòâèÿ 
Åñëè ñåìüÿ èëè îáùèíà ïîòåðÿëà ñëèøêîì ìíîãî â ðåçóëüòàòå 

áåäñòâèÿ, âçðîñëûå ìîãóò óïóñòèòü èç âèäó, êàê ìíîãî äëÿ 

ðåáåíêà ìîæåò çíà÷èòü ïîòåðÿ èãðóøêè èëè äðóãîãî 

ëþáèìîãî ïðåäìåòà – íàïðèìåð, îäåÿëà.

Ïîçâîëüòå ðåáåíêó âûðàæàòü ãðóñòü. Äåéñòâèòåëüíî 

ïå÷àëüíî, ÷òî ðåáåíîê ïîòåðÿë ñâîþ èãðóøêó èëè îäåÿëî.

Êîãäà ðåáåíîê ãðóñòèò èç-çà èãðóøêè, îí ïðîÿâëÿåò ñâîþ 

òîñêó ïî âñåìó, ÷òî âû ïîòåðÿëè â ðåçóëüòàòå ïåðåæèòîãî 

áåäñòâèÿ.

Ïî âîçìîæíîñòè ïîñòàðàéòåñü íàéòè ÷òî-òî âçàìåí èãðóøêè 

èëè îäåÿëà, êòî áóäåò ïðèåìëåìûì äëÿ ðåáåíêà è 

óòåøèò åãî.

Ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå ðåáåíêà íà äðóãèå çàíÿòèÿ.


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5

