
Íåïîíèìàíèå ñëó÷èâøåãîñÿ 

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

Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì øêîëüíîãî âîçðàñòà, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Ðåàêöèè Êàê ðåàãèðîâàòü Ïðèìåðû òîãî, ÷òî ãîâîðèòü è ÷òî äåëàòü

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Íà êàæäûé âîïðîñ ðåáåíêà äàâàéòå ÿñíûå îáúÿñíåíèÿ ïî 

ïîâîäó òîãî, ÷òî ñëó÷èëîñü. Èçáåãàéòå ïóãàþùèõ 

ïîäðîáíîñòåé. Ïîÿñíÿéòå èìåþùóþñÿ ó ðåáåíêà èëè íåÿñíóþ 

åìó èíôîðìàöèþ î òîì, ñîõðàíÿåòñÿ ëè åùå îïàñíîñòü. 

«Çíàþ, äðóãèå äåòè ãîâîðÿò, ÷òî áóäóò åùå óðàãàíû, íî 

ñåé÷àñ ìû â áåçîïàñíîì ìåñòå, ãäå óðàãàíû íàì íå 

ñòðàøíû». 
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Íàïîìíèòå ðåáåíêó, ÷òî ñïåöèàëèñòû óæå îêàçûâàþò ïîìîùü 

ñåìüÿì, è ÷òî ïðè íåîáõîäèìîñòè âàøà ñåìüÿ ñìîæåò 

ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ ïîìîùü. 

Ñêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè äàëüøå.

Îòâå÷àéòå íà âñå âîïðîñû, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêàòü ó 

ðåáåíêà (íå ðàçäðàæàÿñü ïðè ýòîì), è çàâåðÿéòå åãî, ÷òî 

âàøåé ñåìüå íè÷åãî íå óãðîæàåò.

Ñêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî ïðîèñõîäèò, îñîáåííî ïðî òî, ÷òî 

êàñàåòñÿ øêîëû, è ãäå âû áóäåòå æèòü. 

×óâñòâî âèíû: Øêîëüíèêè ìîãóò áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî îíè

 êàêèì-òî îáðàçîì âèíîâàòû â ñëó÷èâøåìñÿ, èëè ÷òî îíè ìîãëè 

âñå èçìåíèòü. Îíè ìîãóò ïîñòåñíÿòüñÿ âûñêàçàòü ñâîþ òðåâîãó 

äðóãèì.

Äàéòå ðåáåíêó âîçìîæíîñòü âûñêàçàòü âàì òî, ÷òî åãî 

áåñïîêîèò. 

Îòâåäèòå ðåáåíêà â ñòîðîíêó, îáúÿñíèòå åìó; «Ïîñëå òàêîãî 

áåäñòâèÿ ìíîãèå äåòè – äà è ðîäèòåëè òîæå – âñå âðåìÿ 

äóìàþò: «Ìîæåò, ÿ ÷òî-òî äîëæåí áûë ñäåëàòü ïî-äðóãîìó?». 

Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îíè â ÷åì òî âèíîâàòû».
Óñïîêîéòå åãî è çàâåðüòå â òîì, ÷òî îí íå âèíîâàò â 

ñëó÷èâøåìñÿ. 

«Ïîìíèøü, ïîæàðíûé ñêàçàë, ÷òî íèêòî íå ìîã ñïàñòè 

Ìàðèíó, è òû â ýòîì íå âèíîâàòà». 

Ñòðàõ ïîâòîðåíèÿ ñëó÷èâøåãîñÿ è ðåàêöèè íà âñå, ÷òî 

íàïîìèíàåò î íåì. 

Ïîìîãèòå ðåáåíêó ïîíÿòü, ÷òî èìåííî íàïîìèíàåò åìó î 

ñëó÷èâøåìñÿ (ëþäè, ìåñòà, çâóêè, çàïàõè, ÷óâñòâà, âðåìÿ 

ñóòîê) è îáúÿñíèòå ðàçíèöó ìåæäó ñëó÷èâøèìñÿ è òåì, ÷òî 

íàïîìèíàåò î íåì âïîñëåäñòâèè.

Êîãäà ðåáåíîê ïîéìåò, ÷òî èìåííî íàïîìèíàåò åìó î 

ñëó÷èâøåìñÿ, ñêàæèòå åìó: «Ïîñòàðàéñÿ ñêàçàòü ñåáå: «Ìíå 

ãðóñòíî, ïîòîìó ÷òî äîæäü íàïîìíèë ìíå îá óðàãàíå, íî 

ñåé÷àñ óðàãàíà íåò, è ìíå íè÷åãî íå óãðîæàåò».

«Äóìàþ, íàì ñåé÷àñ íóæíî îòäîõíóòü îò òåëåâèçîðà».Ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî ïîíàäîáèòüñÿ, ïîâòîðÿéòå ðåáåíêó, ÷òî 

åìó íè÷åãî íå óãðîæàåò. 

Îãðàäèòå ðåáåíêà îò òåëåâèçèîííûõ íîâîñòåé î ñîáûòèè, 

ïîñêîëüêó ýòî ìîæåò âûçâàòü ñòðàõ ïîâòîðåíèÿ áåäñòâèÿ. 

Ïîâòîðåíèå ðàññêàçà î ñëó÷èâøåìñÿ èëè ïîâòîðåíèå ñàìîãî 

ñîáûòèÿ â èãðå âíîâü è âíîâü.

Äàéòå ðåáåíêó âîçìîæíîñòü âûðàæàòü ñâîþ ðåàêöèþ 

ñëîâàìè è äåéñòâèÿìè. Ñêàæèòå èì, ÷òî ýòî íîðìàëüíî. 

«ß çàìåòèëà, òû ìíîãî ðèñóåøü òî, ÷òî ïðîèçîøëî. À òû 

çíàåøü, ÷òî òàê äåëàþò ìíîãèå äåòè?»

«Íàðèñóé øêîëó – òàêóþ, êàêîé òû õî÷åøü åå âèäåòü ïîñëå 

ðåìîíòà, ÷òîáû îíà áûëà ãîðàçäî ïðî÷íåé». 

Ïîîùðÿéòå ïîçèòèâíûå ñòðàòåãèè ðåøåíèÿ ïðîáëåì â ôîðìå 

èãðû èëè ðèñîâàíèÿ. 

Ñòðàõ òîãî, ÷òî èõ ïåðåïîëíÿþò ÷óâñòâà. Íàéäèòå ìåñòî, ãäå ðåáåíîê ñìîæåò ñïîêîéíî âûðàæàòü ñâîè 

ñòðàõè, çëîñòü, ãðóñòü è òàê äàëåå. Ïîçâîëüòå ðåáåíêó 

ïîïëàêàòü è ïîãðóñòèòü, íå æäèòå îò íåãî õðàáðîñòè è 

âûäåðæêè. 

«Êîãäà ñëó÷àåòñÿ ÷òî-òî ñòðàøíîå, ëþäåé ïåðåïîëíÿþò 

ñèëüíûå ýìîöèè – îíè çëÿòñÿ íà âñåõ èëè ãðóñòÿò. Õî÷åøü, 

ïîñèäè çäåñü, óêóòàâøèñü â îäåÿëî, ïîêà òåáå íå ñòàíåò 

ëó÷øå?». 

Ïðîáëåìû ñî ñíîì: ðåáåíêó ñíÿòñÿ êîøìàðû, îí áîèòñÿ ñïàòü 

îäèí è ïðîñèò ðàçðåøèòü åìó ñïàòü ñ ðîäèòåëÿìè. 

Ïóñòü ðåáåíîê ðàññêàæåò âàì î ñâîèõ êîøìàðàõ. Îáúÿñíèòå, 

÷òî ïëîõèå ñíû – ýòî íîðìàëüíî, è ÷òî ýòî ïðîéäåò. Íå 

çàñòàâëÿéòå ðåáåíêà ñëèøêîì ïîäðîáíî ïåðåñêàçûâàòü 

ïëîõîé ñîí. 

«Ýòî áûë ïðîñòî ñòðàøíûé ñîí. Äàâàé ïîäóìàåì î ÷åì-òî 

ïðèÿòíîì, ÷òî òåáå ìîæåò ïðèñíèòüñÿ, è ÿ áóäó ãëàäèòü òåáÿ 

ïî ñïèíêå, ïîêà òû íå óñíåøü».

Âðåìåííî ìîæíî ñïàòü âìåñòå; âìåñòå ñ ðåáåíêîì 

çàïëàíèðóéòå, êîãäà îí ñíîâà áóäåò ñïàòü â ñâîåé êðîâàòè.

«Ìîæåøü ñåãîäíÿ è çàâòðà ñïàòü ó íàñ â ñïàëüíå. Ïîòîì ÿ 

ìîãó ïîäîëüøå ñèäåòü ñ òîáîé â òâîåé êðîâàòêå, ïîêà òû íå 

óñíåøü. Åñëè òåáå ñíîâà áóäåò ñòðàøíî – ìû ïîòîì îá ýòîì 

ïîãîâîðèì».



Áåñïîêîéñòâî î ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòè  è áåçîïàñíîñòè 

äðóãèõ. 
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Ñîâåòû ðîäèòåëÿì ïî îêàçàíèþ ïîìîùè äåòÿì øêîëüíîãî âîçðàñòà, ïåðåæèâøèì áåäñòâèå èëè êàòàñòðîôó

Ðåàêöèè Êàê ðåàãèðîâàòü Ïðèìåðû òîãî, ÷òî ãîâîðèòü è ÷òî äåëàòü

Ïåðâàÿ Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ Ïîìîùü

Ïîìîãèòå ðåáåíêó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè òåì, ÷òî åãî áåñïîêîèò, 

è ïðåäîñòàâüòå åìó ðåàëüíóþ èíôîðìàöèþ.

Ñîçäàéòå «òðåâîæíûé ÿùèê», êóäà ðåáåíîê ìîæåò áðîñàòü 

ëèñòêè áóìàãè, íà êîòîðûõ íàïèøåò òî, ÷òî åãî òðåâîæèò. Â 

îïðåäåëåííîå âðåìÿ ðàçáèðàéòå êîðîáêó, ðàçáèðàéòå 

ïðîáëåìû è äàâàéòå îòâåòû íà áåñïîêîÿùèå ðåáåíêà 

âîïðîñû. 
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Èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè: íåñâîéñòâåííàÿ ðåáåíêó àãðåññèÿ èëè 

íåóãîìîííîå ïîâåäåíèå. 
Ïîîùðÿéòå ðåáåíêà èãðàòü è çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, ÷òîáû îí 

íàøåë âûõîä ñâîèì ÷óâñòâàì è áåñïîêîéñòâó. 

«Çíàþ, òû íå õîòåëà õëîïàòü äâåðüþ. Òÿæåëî, êîãäà òàê 

çëèøüñÿ». 

«Ìîæåò, ïðîãóëÿåìñÿ? Èíîãäà, êîãäà òåáÿ ïåðåïîëíÿþò 

ñèëüíûå ýìîöèè, ïîëåçíî íåìíîãî ïîäâèãàòüñÿ».

Ñîìàòè÷åñêèå æàëîáû: áåñïðè÷èííàÿ ãîëîâíàÿ áîëü, áîëü â 

æèâîòå, â ìûøöàõ. 
Âûÿñíèòå, åñòü ëè ìåäèöèíñêàÿ ïðè÷èíà. Åñëè åå íåò, 

óñïîêîéòå ðåáåíêà, è çàâåðüòå åãî, ÷òî ýòî íîðìàëüíî. 

Óáåäèòåñü, ÷òî ðåáåíîê âûñûïàåòñÿ, íîðìàëüíî åñò, ïüåò 

ìíîãî âîäû è ó íåãî äîñòàòî÷íî ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. 

«Ìîæåò, ïðèñÿäåøü çäåñü? À êàê ñòàíåò ëó÷øå, ñêàæè, è â 

êàðòû ïîèãðàåì».

Âåäèòå ñåáÿ ñ ðåáåíêîì êàê îáû÷íî; åñëè âû áóäåòå óäåëÿòü 

òàêèì áåñïðè÷èííûì æàëîáàì ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ, èõ 

ñòàíåò áîëüøå. 

Âíèìàòåëüíîå íàáëþäåíèå çà ðåàêöèÿìè è ñîñòîÿíèåì 

ðîäèòåëåé: íåæåëàíèå áåñïîêîèòü ðîäèòåëåé ñîáñòâåííûìè 

ïðîáëåìàìè.

Äàéòå ðåáåíêó âîçìîæíîñòü ïîãîâîðèòü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, è î 

âàøèõ ñîáñòâåííûõ. 

«Äà, ó ìåíÿ ñëîìàíà ëîäûæêà, íî ïîñëå òîãî, êàê 

ñîòðóäíèêè ñêîðîé åå ïåðåáèíòîâàëè, óæå íå òàê áîëèò. 

Ïðèçíàéñÿ, íàâåðíî, ñòðàøíîâàòî âèäåòü ìåíÿ ðàíåíîé?»Ìàêñèìàëüíî ñîõðàíÿéòå ñïîêîéñòâèå, ÷òîáû íå óâåëè÷èâàòü 

áåñïîêîéñòâà ðåáåíêà. 

Áåñïîêîéñòâî î äðóãèõ æåðòâàõ è ñåìüÿõ Ïîïðîñèòå ðåáåíêà îêàçàòü êîíñòðóêòèâíóþ ïîìîùü äðóãèì, 

íî íå âèíèòå åãî çà íåâûïîëíåííûå îáÿçàííîñòè. 

Ïîìîãèòå ðåáåíêó âûáðàòü ïîäõîäÿùåå åìó ïî âîçðàñòó, íî 

âàæíîå çàäàíèå (íàïðèìåð, ðàñ÷èñòêà øêîëüíîãî äâîðà îò 

îáëîìêîâ, ñáîð äåíåã èëè âåùåé äëÿ íóæäàþùèõñÿ). 
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