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Чума (1664-1665 гг)

• На семимиллионное население 
русского государства, погибло, по 
мнению исследователей от 25 тыс. 
до 700 тыс. человек. 

• В Москве умерло  более 85% 
населения Москвы.

Чума  (1770 по 1772 )

• В Москве от эпидемии умерло 50 
тысяч человек. 



Холера  (1830-1831)

В России умерло 200 тысяч 
человек.



• «Испанка»  (1918-19) гг.

В России умерло 2,7 миллиона 
человек (3% населения страны).
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Что будет?

• Психологические последствия  проявятся со временем

• Чувство вины (о умерших, о уволенных, перед маленькими детьми на 
карантине)

• Выгорание помогающих профессий

• Разводы

• Суициды

• Зависимости (алкоголизм, игромания)

• Депрессии

• ПТСР (реабилитация заболевших,  психологическая травма) 

• Новые  приобретенные негативные  привычки (21 день)

• Страхи, разочарование

• Отставания в учебе (отсутствие стимула)



Возможности



• Наркоман не ищет реальных радостей, ему 
трезвый взгляд не нужен.

• Наркоману нужен наркотик. 

• В кризисе происходит «протрезвение».

• Абстиненция и трезвый взгляд. 





Человеку для счастья нужно 
столько же счастья, сколько и 
несчастья. 

Федор Михайлович Достоевский



Возможность № 1

• Познакомится с  собой

• Детьми

• Соседями

• Друзьями 

• Другими 



Возможность  № 2

• Увидеть реальный мир 

• Реальные радости

• Радость  в малом



Возможность № 3

Выйти из зоны комфорта и 
измениться 

• В зоне комфорта не меняемся, а  
теперь придется изменяться



Возможность  № 4

• Изменить свое мировоззрение

• Сформировать детям мировоззрение

• Объяснить детям  экзистенциальные 
проблемы

• «За что   мне это?»

• «Почему мир не справедлив?»

• «В чем теперь смысл жизни?»

• «Жизнь – это боль?»

Если не будет ответа на эти вопросы, то  
многократно увеличивается опасность в 
будущем попасть в кризис



14Николай Касаткин «Осиротели» (1891) Холст, масло



15Василий Перов «Проводы покойника» (1865)



Перов Старики родители на могиле сына

16Василий Перов «Старики - родители на могиле сына» (1874) Василий Перов «Дети-сироты на кладбище» (1864)



17
Uroš_Predić “Siroče na majčinom grobu”, (1888)Николай Богданов- Бельский «Горе», (1909)



В условиях  пандемии два столпа -
безопасность и созидание

Созидание – это ресурс.

Разрушение ведет к отсутствию 
безопасности Как  созидать? На каком 
основании? 

Созидание строится на традиционной  
системе мировоззрения



Возможность № 5

• Показать детям как переживать кризис

• Поведение взрослых в  острой 
ситуации –важный урок  для детей

• Оставить обиды, зависимости,  
помогать друг другу, сотрудничать, 
помогать другим (стать волонтером).

• Показать на примере  что такое 
любовь, совесть, радость, красота, 
нежность, грусть, жертвенность, 
щедрость, вдохновение, чуткость, 
самоотверженность, искренность, 
бесстрашие, понимание, 
благодарность и пр.





Возможность № 6 

• Сделать семью управляемой

• Создать внутреннюю иерархию 
принятия решений и ответственности

• Выработать  внутренние правила в 
семье

21



«Беру командование на себя»



Возможность № 7

• Справиться  с 
эмоциональностью, 
субъективным и 
чувственным восприятием  
проблемы за счет изменения 
поведения в сторону 
рациональности, логичности



• Стресс
Семья  в условиях кризиса



Что разрушает семью?



• Стресс



• Эгоизм



• Конфликты



Конфликты



• Отсутствие терпения



• Поведенческие стереотипы



• Потеря  части личности



Правила для семьи в кризисе



Обижаться только 10 мин.
(З.И.Кекелидзе)



• Просить прощения 
перед сном



• Говорить друг другу  по  (…)  хороших слов



Семейный совет 

• Иерархия

• Общее решение вопросов

• Взаимная поддержка

• Общение

• Разбор конфликтов (медиация)



Конфликты



Медиатор

• Нейтральный и уважаемый

• Доверие всех участников



Правила острого конфликта

• Когда говорит один, все его 
слушают

• Ограничивается время  выражения 
мнения на три минуты



• Разрешается критиковать  идею, 
поступок, но не самого человека 

• Отмечаются ошибки карандашом



• Сообщается, что желаете ему 
помочь и хотите во всем 
разобраться, с удовольствием 
готовы его выслушать полностью и 
самым внимательным образом, но 
он  не должен быть  в  
эмоциональном состоянии во 
время обсуждения проблемы.  

• Если человек очень эмоционален, 
кричит, плачет, громко 
возмущается, не готов 
разговаривать конструктивно, то 
разговор откладывается до его 
успокоения.



• Снимается  напряжение в 
коммуникации, признается наличие 
проблемы. 

• Сообщается  недовольному, что вы 
разделяете его негодование и на 
его месте также могли бы 
возмущаться

• Если проблема  кажется 
несущественной, то  признать ее 
можно обтекаемо через 
формулировки в стиле "я понимаю, 
что подобная ситуация вызывает у 
тебя определенное недовольство".



• Просите рассказать с  самого начала,  
подробно обо всем, что привело 
собеседника в негодование



• Выслушивается  недовольный  человек  внимательно, любезно, полностью, 
не перебивая



• Недовольный человек 
переключается с поиска виноватых 
на поиск взаимоприемлемого 
решения, которое поможет ему 
решить проблему.



• Узнается мнение недовольного 
человека о том, как он 
представляет себе решение 
проблемы

• Предлагается компенсация или 
альтернативное предложение, 
которое поможет  преодолеть 
конфликт.



• Если недовольный требует 
неподъемную компенсацию за 
свое недовольство, терпеливо 
используем обстоятельства 
непреодолимой силы, не 
позволяющие полностью 
выполнить его требования. 
Предлагаем альтернативный 
вариант.



• Письменные выяснения отношений
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Иерархия потребностей



Что делать?



• Календарь на  далекое будущее

• Распорядок дня 



• Поленится



• Расписание для холодильника



• Двигаться



• Разобрать архивы



«Дневник» (может быть и аудио)  для формулирования  мыслей
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• Вспомнить хобби



• Новые навыки



• Работа по дому



• Домашний питомец



• Строить планы на жизнь после кризиса

• Представлять жизнь после   кризиса

• Прорабатывать действия после кризиса



• Мажорная музыка 

• Спектакли 

• Фильмы (комедии)



• Помогать другим



Лучшее средство - молитва и благодарность

66



Проблемы с дистанционным обучением



• Гордыня
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Снять «корону»

• Признать себя несовершенным

• Снять ответственность за то, что не 

можешь изменить
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• Перфекционизм



71



«Линия жизни» 

• Создать точки опоры из будущего



«Найди хорошее»
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«Найди  10 (20, 30, 40 ) хороших событий»
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Визуализация
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NST
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NST
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NST
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NST
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NST
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Упражнение «Поплавок» (по проф. Ахмедову) 
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Упражнение  «Поплавок»

• Показания: преодоление ощущения 
бессилия, апатии, страха, панических 
состояний, отчаяния, безразличия, 
тревоги, оставленности, разбитости 

желания   перестать  бороться,.

• Цель:  Найти психологические 
ресурсы.

• Меры предосторожности - безопасное 
место

• Лечь, расслабиться, снять  мышечные  
зажимы

(с) Картина Айвазовского «гибель корабля Лефортово»
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• Представить себя  поплавком (буем,  
спасательным кругом) в огромном 
океане... 

• У поплавка (буя, спасательного 
круга) нет цели, компаса, карты, 
руля, весел... 

• Он движется туда, куда несут вас 
ветер и океанские волны... 
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• Во время буйства стихии большая 

волна может на некоторое время 

накрывать его, но он вновь и вновь 

выныривает на поверхность... 

• Ощутить атмосферу стихии,  толчки и 

выныривания, движение волны, силу 

ветра, капли дождя, подушку моря под 

буем (поплавком, кругом)

• Перечислить какие еще ощущения 

возникают при представлении себя 

поплавком в большом океане? 
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• Ощутить как море успокаивается . 

Устанавливается   хорошая  погода со 

штилем

• Ощутить что стихия отступает, она не 

вечна,  за  плохой  погодой следует 

хорошая.  Так и стихнет проблема, 

которую человек остро переживает
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• Поплавок - душа

• Она может с Божией помощью всегда бороться со стихией и победить. И 

стихия (буря) тоже не вечна, утихнет – будет солнце и штиль

• Чтобы отчаяние отступило нужно делать все что в твоих силах и  надеяться 

на Бога, положиться на Него и верить. 
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Упражнение «Маяк» (по проф. Ахмедову)



• Показания: преодоление тревоги, 

панических состояний, страха, 

отчаяния, безразличия,  ощущения 

потери  контроля над собой, 

беззащитности, уязвимости, 

оставленности и пр.

• Цель: Найти психологические 

ресурсы.

•

Меры предосторожности -

безопасное место

• Лечь, расслабиться, снять  мышечные  

зажимы



• Лечь или удобно сесть

• Закрыть глаза и успокоиться  

• Представить  маленький скалистый 
остров вдали от континента 

• На вершине острова — высокий, 
крепко построенный Маяк
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• Из верхней части башни, зимой и 
летом, в хорошую и плохую 
погоду Маяк посылает мощный 
пучок света, служащий 
ориентиром для судов

• Маяк предупреждает их, чтобы 
они не сбились с пути
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101

• Представить  налетевшую стихию. 
Сильнейший свистящий ветер, 
обрушивающееся  тонны  воды, 
разлетающиеся  брызги,  рев океана

• Ощутить стены  Маяка. Они такие 
толстые и прочные, что эти сильные 
ветры, постоянно дующие на острове, 
не могут ему нанести ущерб



• Представить себя внутри Маяка, 

под его защитой

• Пусть на улице бушует стихия, 

ревет ветер, идет дождь, как и 

сейчас в вашей жизни, но чтобы ни 

происходило снаружи, вы 

ощущайте себя в  безопасности за 

толстыми и прочными стенами 

Маяка

• Внутри Маяка почувствовать  

контроль, тепло и защиту.

• Побыть в этом состоянии  около 10 

минут

• Медленно открыть глаза и заняться 

повседневными делами
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• Подумать о том, откуда берется 
Свет, который скользя по океану 
делает добро, предупреждая 
мореплавателей о мелях.

• Понять, что этот Свет, который мы  
получаем от Бога, надо нести  
нуждающимся. А Бог - источник 
защиты и помощи укроет нас от зла. 
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• Описание Маяка может быть прекрасной 

метафорой отношений с Богом. 

• Свет – добро, которое мы можем 

посылать в любой ситуации

• Маяк – Господь,  который  укрывает нас 

от этой  стихии  мира

• Если человек с Богом, то никакая  стихия 

не страшна

• Важно обращаться к Богу, попросить Его 

в искренней молитве озарить жизнь Его 

светом и принять под Свое 

покровительство

• Важно благодарить Бога – ведь именно 

Он  безопасность, свет, спасение, защита 

от зла, тепло, которое может согреть 

душу молящегося
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«Караоке терапия»
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Лучшее средство - молитва и благодарность
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Группы в социальных сетях

https://vk.com/public193706807

https://www.facebook.com/groups/2681650872052588

https://www.youtube.com/channel/UCwlhA5CaFBnWnXmcKSoO79A

Обучающие программы:

• Обучение по кризисной  психологии, профилактике деструктивного 
поведения, помощи горюющим,  семейным проблемам, досуговой работе 
для  специалистов

• Индивидуальные    консультации

• Групповые занятия (можно корпоративно для  организаций, для их  
поддержки)

• Веб- пресс-конференции, работа по СМИ

https://vk.com/public193706807
https://www.facebook.com/groups/2681650872052588
https://www.youtube.com/channel/UCwlhA5CaFBnWnXmcKSoO79A


http://khasminski.ru/

https://vk.com/khasminski

https://www.instagram.com/khasminski/

https://vk.com/khasminski
https://vk.com/khasminski
https://www.instagram.com/khasminski/


Черная  полоса закончится



После ночи начнется день



Использовать текст  настоящей презентации  исключительно в 
личных некоммерческих целях.

(с) Текст; Хасьминский М.И

(с) Оформление; Хасьминский М.И 

(с)  Изображения ; Открытый доступ, Яндекс-картинки


