Как взрослым сохранить позитивный настрой в ситуации массового беспокойства
Уважаемые взрослые, предлагаю вашему вниманию несколько рекомендаций для того, чтобы снизить негативные эмоции в нынешнее «непростое» время и сохранить комфортную атмосферу в семье. Помните, надежда, положительный настрой, вера в отличную развязку, стойкость духа и позитивные эмоции помогут всей семье выстоять и одолеть панику.

6 правил, чтобы самостоятельно справиться со стрессом
Чтобы не транслировать детям тревожный фон, воспользуйтесь методами, которые помогут расслабиться и сконцентрироваться на позитивных эмоциях.
1.Займитесь повседневными делами. Продолжайте работать и сохранять ритм жизни. Отвлекитесь от негативных эмоций с помощью физического труда: уберитесь дома, переставьте мебель или пересмотрите гардероб;
2. Устройте себе выходной. Примите ванну с маслами и пеной. Предложите семье и друзьям сходить в парк, чтобы собрать гербарий из осенних листьев и понаблюдать за птицами;
3. Контролируйте круг общения. Ограничьте общение с людьми, которые внушают негативные мысли или после общения с которыми вы плохо себя чувствуете. Обсудите тревогу с тем, кому доверяете, и кто умеет
слушать;
4. Давайте выход эмоциям. Если эмоции зашкаливают, дайте им выход с помощью слез и не думайте, что это неправильно или плохо. Перед сном совершайте в парке пробежки или прогулки.
5. Порадуйте себя. Смотрите каждый день по 1-2 серии любимого сериала или начните читать книгу по часу в день. Выбирайте легкие, юмористические произведения.
6. Не делайте поспешных выводов. Если не удается связаться с супругом, не делайте негативных выводов и не ищите разные способы связи. Помните, что отсутствие новостей не является плохой новостью. Знайте, что не всегда бывает возможность связаться, и это может длиться долго.

Как общаться с ребенком в стрессовой ситуации
Чтобы не проецировать на детей негативные эмоции и сохранить в семье атмосферу психологического комфорта, воспользуйтесь правилами для общения с ребенком в ситуации кризиса.
1. Не обманывайте. Не скрывайте и не преувеличивать положительную сторону событий, чтобы полностью оградить ребенка. Помните, дети, как и вы, получают информацию из С М И, от родных, близких и друзей.
2. Создайте атмосферу безопасности. Обеспечьте психологический комфорт в семье. Поговорите с ребенком, дайте возможность рассказать о своих мыслях. Предложите детям проявить чувства в рисунках. игре, лепке. Чаще хвалите поступки ребенка и говорите, что вы его любите
3. Разговаривайте о папе. Если ребенок спрашивает, разговаривайте об отце, передавайте приветы или пожелания. Посмотрите вместе семейные фотографии, чтобы успокоиться и вспомнить веселые моменты.
4. Не проецируйте свой стресс. Не переносите свои негативные эмоции на ребенка, не говорите ему, что вам и так плохо, а он вам еще и мешает и не слушается. Попросите поиграть самостоятельно: предложите, например, краски или пластилин и скажите, что вы присоединитесь к игре позже.
5. Организуйте семейный досуг. Предложите детям погулять перед сном в парке, смотрите и обсуждайте семейные фильмы или читайте книги. Предложите детям вместе решать бытовые вопросы: сходить в магазин, приготовить ужин и т.д. Включите музыку для релаксации и сделайте вместе с ребенком физические упражнения или массаж с помощью мячиков-ежиков.
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