
• Угадывать слова или буквы, которые вы пишете пальцем 
на спине друг у друга.

• Покачать ребенка на руках, как будто он совсем маленький.
• Проводить салфеткой, уголком одеяла, игрушкой по го-

лове и телу.
• Делать легкий массаж пальцев рук или ног.

Выражать эмоции различными способами Иногда ребенок 
настолько встревожен или раздражен, что ничто не помо-
гает ему успокоиться. Что бы вы ни делали, он просто не 
может следовать вашим инструкциям. И тогда необходимо 
помочь ребенку снять напряжение, выразив свои чувства. 
В этом могут помочь следующие приемы (желательно, что-
бы в процессе выполнения упражнений вы помогали ребен-
ку называть те эмоции, которые он переживает, например, 
«Ты сердишься» или «Тебе тревожно»):

• Рычать как лев, который пытается напугать окружающих. 
• Сжимать антистрессовый мячик.
• Ходить, топая ножками.
• Рвать бумагу.

Чтобы лучше понять, что чувствует ребенок, можно предло-
жить следующие упражнения:

• Строить рожицы, чтобы можно было угадывать, какую 
эмоцию ребенок изображает. 

• Придумать образ чувству, которое он сейчас испытывает 
(«визуализация» эмоций).

• Попросить ребенка нарисовать то настроение, в котором 
он сейчас находится. 

Медитация и фантазии Медитация является одним из 
наиболее традиционных и, вместе с тем, научно доказан-
ных методов, снижающих эмоциональное напряжение 
и восстанавливающих баланс сил. Существует много ме-
тодов медитации, часть из них тесно связана с фантазией. 
Например, можно:

• Представлять, что он находится в месте, где чувствует 
себя спокойно и уверенно. Сказать ребенку: опиши, ка-
кое это место, что тебя окружает. Может быть, ты по-
чувствуешь какие-то запахи и услышишь какие-то зву-
ки. Ты можешь создать свое собственное «волшебное» 
место, где все будет так, как ты хочешь. Это место ты 
можешь мысленно посещать, чтобы успокоиться и от-
дохнуть. 

• Укутаться с головой в плед или одеяло. Или сделать 
из пледа уютное гнездышко, кокон для ребенка или 
для вас двоих.

• Слушать спокойную музыку и наблюдать за своим 
дыханием.

• Слушать звуки природы (их можно найти в интернете, 
например, на http://7oom.ru).

Физический контакт с ребенком В процессе болезни 
и лечения ребенок часто испытывает неприятные физи-
ческие ощущения. Поэтому очень важно давать ребенку 
возможность получить приятные, успокаивающие и под-
держивающие телесные ощущения и переживания. Для 
взаимной поддержки можно:

• Обнимать ребенка и просить его обнимать вас. 
• Гладить ребенка как ему нравится: например, проводить 

руками от макушки головы до кончиков пальцев ног.
Разъяснить предложенные идеи, а также подобрать те методы, 

которые больше подойдут вам и вашему ребенку, помогут 
медицинские психологи 

Обратиться к психологу можно через Вашего лечащего врача или 
в кабинет 18001 добавочный телефон отделения 

Клинической психологии: 5959
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