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Уважаемые родители! 
 

Помогите вашему ребенку научиться 
справляться с трудными ситуациями. 

 

Что я буду 
делать 

Если друг, родственник или сосед испытал потерю, спросите сво-
его ребенка, что чувствует этот человек и почему. Спросите сво-
его ребенка, как можно помочь этому человеку (пригласить что-то 
сделать вместе, отправить открытку, подарить подарок).  
Поощряйте ребенка придумывать всевозможные идеи. Затем по-
просите ребенка выбрать наилучшую и воплотить ее.  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Уважаемые родители! 
Автономная некоммерческая организация по оказанию услуг по развитию 

деятельности в рамках проектов в социальной и экономической сферах «Содей-
ствие», отвечает за реализацию программы «Друзья Зиппи» в Республике Каре-
лия, Мурманске, Санкт-Петербурге и Ленинградской области. 

Мы уверены, что Ваши дети обсуждают с Вами темы занятий, делятся свои-
ми впечатлениями. 

Если у Вас есть вопросы, Вы всегда можете связаться с координатором про-
граммы «Друзья Зиппи» Кошелевой Илоной Александровной по телефону 
+7 921 018 79 97 или по электронной почте zippy.russia@gmail.com 



займет 
Что мне 
нужно 

Большой лист бумаги и карандаши/фломастеры 

Что я буду 
делать 

Это занятие очень полезно, когда ребенок вот-вот столкнется с 
изменениями – у него появится младший брат или сестра, вы 
переедете в новую квартиру, он пойдет в новую школу.  
Попросите Вашего ребенка нарисовать картинку вверху листа, 
показывающую изменение. Внизу сделайте две колонки: Хоро-
шее и Плохое.  Затем по очереди предполагайте, что произой-
дет, и решайте, будет это хорошим изменением или плохим. За-
пишите это на листе. Поговорите с Вашим ребенком о том, как 
быть с плохими изменениями, что можно сделать, чтобы свести 
их к минимуму или почувствовать себя лучше.  

 
 
Занятие 6 Воспоминания 
Цель Помочь ребенку справиться с чувством скорби и утраты (если 

кто-то умер) 
Как много 
времени это 
займет 

20 минут 

Что мне 
нужно 

Ручка и бумага 

Что я буду 
делать 

Это занятие можно провести, если кто-то из родственников ре-
бенка умер. Вы можете написать вместе с ребенком письмо чело-
веку, который умер, вспоминая время, проведенное вместе с ним 
и делясь своими чувствами. Ваш ребенок может нарисовать ри-
сунок. Когда Вы закончите, отнесите это письмо на кладбище. Вы 
можете провести с ребенком такое занятие, когда Ваш ребенок 
сталкивается с большое потерей – лучший друг переехал жить в 
другой город, или если умер домашний питомец.  

 
 
Занятие 7 Я могу помочь 
Цель Развивать умение детей оказывать помощь другому, кто столкнул-

ся с потерей 
Как много 
времени это 
займет 

30 минут 

Что мне 
нужно 

По желанию 

Дружба. Советы 
 

Поощряйте вашего ребенка, замечайте малейшие позитивные изменения в нем: 
желание делиться, помочь, говорить приятные слова, пригласить в игру, пода-
рить подарок.   
 
Если случается конфликт, вовлекайте вашего ребенка в его разрешение. Спро-
сите, какие решения он мог бы предложить. И сделайте так, чтобы ребенок впо-
следствии узнал, как этот конфликт был разрешен.  
 
Если вы готовите праздник (выход на природу, день рождения, игру в футбол) 
для друзей вашего ребенка, предложите своему ребенку пригласить и новых 
друзей. Это может быть ребенок-новичок в классе.  
Если Ваш ребенок беспокоится о поступлении в новый класс (или кружок), по-
могите ему попрактиковаться в общении с разными людьми и умении заводить 
новых друзей. Это даст ребенку больше идей и больше уверенности в себе.  
 
Занятие 1 Добро пожаловать! 
Цель Развивать способности Вашего ребенка заводить новых друзей  
Как много 
времени это 
займет 

20-30 минут 

Что мне 
нужно 

Материалы для изготовления открыток, печенья или других по-
дарков  

Что я буду 
делать 

Когда новый ребенок приезжает в Ваш двор или приходит в Ваш 
класс, Ваш ребенок может сделать и передать ему небольшой 
приветственный подарок, означающий «Добро пожаловать». 
Можно предложить сделать что-либо вместе – поиграть в дет-
ском саду/школе или дома. Это простое упражнение, помогаю-
щее знакомиться с новыми друзьями.  

 
 
Занятие 2 Mой волшебный помощник 
Цель Развивать способности детей справляться с одиночеством и от-

верженностью  
Как много 
времени это 
займет 

15 минут 

Что мне 
нужно 

ничего 

Что я буду Маленькие дети часто ссорятся со своими друзьями и начинают 



делать дружить с новыми, и каждый из них по себе знает, что чувствует 
тот, с кем друг больше не хочет играть и дружить. Поговорите со 
своим ребенком о том, чувствовал ли он себя одиноким или от-
верженным, спросите, что он сделал, чтобы почувствовать себя 
лучше. Поощряйте ребенка предлагать больше идей – спеть лю-
бимую песенку, погладить любимую мягкую игрушку, поиграть 
в любимую игру, подумать о чем-то приятном. Подумайте вме-
сте, что Ваш ребенок может взять с собой, чтобы хорошо себя 
чувствовать в моменты одиночества – картинку/фотографию, ма-
ленькую игрушку или даже волшебное слово.  
Такое занятие с ребенком особенно помогает, если ребенок чув-
ствует себя одиноким.  

 
 
Занятие 3 Открытки дружбы 
Цель Развивать способности ребенка сохранять дружбу 
Как много 
времени это 
займет 

30 минут 

Что мне 
нужно 

Материалы для изготовления открыток 

Что я буду 
делать 

Попросите Вашего ребенка назвать имена своих друзей и расска-
зать, почему ему нравится с ними дружить. Помогите ребенку 
сделать открытки для его друзей. Каждая открытка должна отра-
жать дружбу. Например, если Ваш сын любит играть в футбол со 
своими друзьями, он может нарисовать футбольный матч или 
вырезать фотографию любимого футболиста из журнала. Если 
Ваша дочь и ее подруга любят животных, она может украсить от-
крытку картинками с животными. Ваш ребенок может подписать 
открытки со словами о дружбе перед тем как отдать (отправить) 
их.  

 

времени это 
займет 
Что мне 
нужно 

Большой лист ватмана, несколько старых журналов, фотогра-
фий, фломастеры  

Что я буду 
делать 

Сделайте коллаж Вашей жизни вместе с Вашим ребенком. По-
говорите с ним о его ранних воспоминаниях, людях, которых 
он помнит, вещах, которые ему нравятся. Предложите ему вы-
резать картинки из журналов или самостоятельно нарисовать 
картинки, всплывающие в воспоминаниях. Это очень личное 
упражнение. Здесь нет цели восстановить хронологию собы-
тий. Главная цель, помочь Вашему ребенку вспомнить события 
из прошлого. Вы можете также использовать эту игру, когда 
кто-то из знакомых умер. И сделать коллаж жизни этого чело-
века, каким Вы его помните. 

 
 

Занятие 4 Мой старый друг 
Цель Помочь Вашему ребенку понять, что изменения в нашей жиз-

ни происходят постоянно 
Как много 
времени это 
займет 

По Вашему желанию 

Что мне нуж-
но 

Терпеливый человек пожилого возраста 

Что я буду 
делать 

Предложите Вашему ребенку провести время с пожилым че-
ловеком (соседом или дедушкой/бабушкой). Ваш ребенок мо-
жет задавать ему вопросы: о любимой еде, когда он был ре-
бенком, куда они ходили во время праздников, занимались ли 
спортом,  есть ли у него фотография, каким он был в возрасте 
Вашего ребенка.  
Такое упражнение может понравиться и пожилому человеку, 
и Вашему ребенку, а также поможет им установить более 
дружеские отношения. Идеально, если пожилой человек будет 
спрашивать Вашего ребенка тоже о переменах, которые он 
испытал.  

 
 
Занятие 5 Хорошо и плохо 
Цель Помочь Вашему ребенку понять, что изменения бывают одно-

временно и позитивными, и негативными   
Как много 
времени это 

20 минут 



Изменения и потери. Советы 
 

 Если Ваш ребенок испытывает перемены (положительные или негатив-
ные), поговорите о них вместе с ним и о том, какие чувства они у вас 
обоих вызывают. Объясните, что перемены происходят со всеми и по-
всюду, это часть нашей жизни, и мы не всегда можем что-либо сделать. 

 Если Ваш ребенок хочет обсудить с Вами тему смерти, честно и правдиво 
отвечайте на его вопросы.  

 
Занятие 1 Зеленые пальцы 
Цель Помочь Вашему ребенку понять, что мы испытываем переме-

ны ежедневно  
Как много 
времени это 
займет 

15 минут 

Что мне 
нужно 

Горшок с землей и семена быстро растущих растений (подсол-
нух, бобы, кресс-салат) 

Что я буду 
делать 

Ваш ребенок посадит семена и будет поливать их и наблюдать 
ежедневно. Через несколько дней появятся зеленые побеги, и 
ребенок будет наблюдать, как они растут все выше и выше.  

 
 

Занятие 2 Моя семья 
Цель Помочь Вашему ребенку понять, что мы испытываем перемены 

ежедневно 
Как много 
времени это 
займет 

Зависит от Вашего желания 

Что мне 
нужно 

Семейный альбом 

Что я буду 
делать 

Пролистайте альбом вместе с Вашим ребенком. Поговорите с 
ним о том, как изменились люди на фотографиях. Если есть 
фотографии тех, с кем ребенок не знаком, поговорите с ним об 
этих людях и о том, какими они были.  

 
 

Занятие 3 Моя жизнь в картинках 
Цель Помочь Вашему ребенку понять, что изменения в нашей жизни 

происходят постоянно 
Как много 30-45 минут 

БУЛЛИНГ 
 
Буллинг – проблема в школах и на игро-
вых площадках, известная во всем мире. 
 

Травма, которую получают жертвы 
буллинга, может быть долговременной, ино-
гда на всю оставшуюся жизнь.  Это особенно 
верно, если у ребенка нет возможности как-
либо решить возникшую проблему  или 
применить те или иные механизмы, чтобы 
справиться с проблемой. Долговременный 
эффект буллинга зависит больше не от того, 

что на самом деле случилось, а от того, научился ли ребенок использовать ме-
ханизмы защиты, чтобы справиться с ситуацией, или нет. 

Жертвы буллинга часто рассматривают себя как имеющие дефекты и по-
этому у них меньше возможностей справиться с ситуацией, чем у тех, кто нау-
чился понимать, что проблема заключается не в них самих, но в том самом че-
ловеке, кто допускает подобное поведение или в плохой обстановке в школе, 
которая не дает защиты.  

Подобным образом, дети, которые испытывают тревожность или те, кто 
подверглись террору, скорее будут испытывать проблемы, чем те, кто узнал, 
как уменьшить свои страхи и тревожность.  

Детей должны рассказывать о случаях буллинга, случилось ли это в школе 
или за пределами школы. Дети часто не рассказывают о случаях буллинга из-за 
того, что не хотят, чтобы к ним относились как к жертве, или потому что они 
думают, что «ябедничать» нехорошо. Очень важно обсудить это в классе и по-
говорить о том, как могут помочь взрослые в подобных ситуациях.  

Важно помнить, что для каждого ребенка, подвергшегося буллингу, есть 
обидчик. Большинство обидчиков несчастны и незащищены, и они тоже нуж-
даются в навыках преодоления трудностей, чтобы прекратить буллинг и начать 
более успешную жизнь.  

 



Разрешение конфликтов. Советы 
 

 Когда Ваш ребенок сердится, дайте ему время и место, где он мог бы ус-
покоиться перед тем, как разрешить ситуацию. Позже объясните ему, что 
очень трудно принять полезное решение, если мы злимся.  

 Поощряйте Вашего ребенка разрешать конфликты и проблемы, выслуши-
вая своего ребенка, уважая его, находя решения вместе со своим ребен-
ком и помогая ему просить о помощи. 

 Учите своего ребенка четырем шагам разрешения конфликтов: пойми, в 
чем проблема, подумай о возможных решениях, выбери лучшее решение, 
попробуй применить его.  

 Используйте эти четыре шага разрешения конфликтных ситуаций в жиз-
ни Вашей семьи, когда это необходимо.  

 
Занятие 1 Если тебя обижают 
Цель Развивать способности Вашего ребенка разрешать ситуации 

буллинга  
Сколько вре-
мени это зай-
мет 

15-30 минут 

Что мне нуж-
но? 

Бумага и фломастеры 

Что я буду 
делать? 

Объясните ребенку, что буллинг означает угрозы или обидные 
слова или действия, направленные на кого-либо.  Было ли так, 
что Вашему ребенку приходилось испытать, что кто-то его 
обижал, обзывал? Что он чувствовал в этой ситуации? Объяс-
ните, что если нас обижают, мы всегда можем попросить о 
помощи того, кому мы доверяем. Попросите Вашего ребенка 
назвать и нарисовать людей, к кому он мог бы обратиться за 
помощью, если его кто-то обидит. Убедитесь, что Ваш ребе-
нок знает, к кому он может обратиться за помощью в разных 
ситуациях: дома, в школе, на улице. Разместите рисунки на 
видном месте.  

 
 

Занятие  2 Видишь ли ты то же, что и я? 
Цель Развивать способности Вашего ребенка разрешать конфликт-

ные ситуации и справляться с гневом  
Сколько вре-
мени это зай-
мет 

30 минут 

Что мне нуж- Ручка и бумага 

но? 
Что я буду 
делать? 

Объясните Вашему ребенку, что очень трудно найти верное 
решение проблемы, если мы злимся или расстроены. Поэтому 
важно знать, как можно быстро «остыть», успокоиться. Рас-
скажите Вашему ребенку, что Вы делаете, чтобы успокоиться 
или почувствовать себя лучше. Спросите Вашего ребенка, бы-
ло ли так, что он чувствовал себя разозленным или очень рас-
строенным. Что он сделал, чтобы почувствовать себя лучше? 
Поощряйте ребенка высказывать как можно больше идей. Вы 
можете помогать, предлагая свои собственные решения.  Сде-
лайте некоторые смешные предложения, позволяющие ребен-
ку поэкспериментировать: побить подушку, пробежаться во-
круг дома, покричать, др. Присоединитесь к нему в этих экс-
периментах.   
После каждого вида деятельности поговорите с ребенком и 
спросите, помогло ли это ему успокоиться и почувствовать се-
бя лучше. Наконец, попросите его нарисовать три понравив-
шихся ему вида деятельности, которые помогают ему чувство-
вать себя лучше и разместите эти рисунки в его комнате.  

 
 

Занятие 3 Управление гневом  
Цель Развивать способности ребенка находить различные варианты, 

как справиться с гневом  
Сколько 
времени это 
займет 

10 минут 

Что мне 
нужно? 

ничего 

Что я буду 
делать? 

Это упражнение можно сделать вскоре после того, как Ваш ре-
бенок разозлится по какому-либо поводу. Лучше провести это 
занятие перед сном или на следующий день. Поговорите с ним 
о случившемся. Спросите, почему он чувствовал себя таким 
злым? Спросите, что ему помогло справиться со злостью и по-
рассуждайте, что еще можно было бы сделать: например, пого-
ворить с кем-то, глубоко подышать, подумать о чем-то прият-
ном. Помните: решения должны помогать ребенку чувствовать 
себя лучше, не причиняя вред ему самому или кому-либо дру-
гому!  

 


