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Данный сборник рекомендуется специалистам, работающим непосредственно с семьей на местах, а также супру-
гам и родителям.

В сборнике представлены краткие четкие алгоритмы для разрешения конкретных (типичных) ситуаций, с кото-
рыми встречаются супруги и родители в повседневной жизни в связи с отсутствием профессиональной подготовки. 
Инструкции основаны на практической психологии и написаны популярным языком, чтобы быть понятными целе-
вой группе. Изложенные рекомендации могут быть полезны современным семьям, отдающим приоритет самопросве-
щению и самообучению. Могут стать опорой для семьянина и родителя в ситуациях разрешения текущих трудностей 
психологического характера, поспособствуют развитию культуры самопомощи, самовосстановления, а также поиску 
совместных компромиссных решений в семье.

Сборник может быть направлен благополучателю целиком, или постранично по электронной почте, или в виде 
ссылки для ознакомления. Специалист для более эффективной помощи благополучателю (клиенту) в своей работе 
может применять картинку-алгоритм для визуализации рекомендуемых решений.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Дорогие супруги и родители, мы хорошо понимаем, насколько сегодня непросто 
бывает справиться с той или иной задачей. Современный семьянин старается 
выбрать из множества вариантов и принять наилучшее решение для всей
семьи, стремится успеть все самое важное, а при всем при этом ещё и очень важно 

сохранить своё физическое, психологическое и душевное здоровье. Потому что здоровые 
люди во всех смыслах этого слова способны создавать здоровые отношения, крепкие и 
счастливые семьи.

Коллектив региональной общественной организации «Центр Возрождения «СЧАСТЛИВАЯ 
СЕМЬЯ» подготовил для вас серию онлайн-продуктов (алгоритмы по самопомощи, статьи 
психологов, информационно-просветительские видео-уроки и трансляции на Ютуб-канале 
ШКОЛЫ СЧАСТЛИВОЙ СЕМЬИ И ЗДОРОВЫХ ОТНОШЕНИЙ), применяя которые на том 
или ином жизненном этапе, вы можете помочь себе сами совершенно бесплатно.

В данном сборнике для вас представлены пошаговые инструкции-практические рекомен-
дации от психологов, для того чтобы в повседневной жизни, встречаясь с той или иной за-
дачей, вам легче было бы её разрешить. Алгоритмы построены таким образом, чтобы даже 
самостоятельно, без вовлечения специалиста, вы смогли преодолеть ту или иную трудность 
и сделать шаг к более светлому будущему. Команда «СЧАСТЛИВОЙ СЕМЬИ» верит, что 
применение 20 алгоритмов поможет вам преодолеть препятствия на пути и в дальнейшем 
перейти в более благоприятный жизненный этап!
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I БЛОК

Говоря о развитии семейного союза, обретении навыков успешного семьянина и 
родителя, мы видим, насколько важным является внутренне состояние человека. 
Это не удивительно: оно сильно виляет на всех членов семьи. Если жена или 

муж, мама или папа радуются — всем от этого хорошо. А если переживают стресс, 
тревогу, апатию, то при таком положении дел вряд ли можно говорить о благоприятной 
атмосфере и счастье в доме — напряжение передается. Всё «это» ощущают и остальные 
члены семьи, и им становится неспокойно. Несмотря на то, что культура своевременного 
обращения к специалисту-психологу в России недостаточно развита, справляться 
просто необходимо ради собственного блага и блага близких тебе людей. Следующие 
алгоритмы подскажут вам, как помочь себе в таких состояниях, как апатия, тревога, 
стресс, злость, зависть, выгорание, бессонница.

Успешного вам освоения предложенных практик!
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II БЛОК

Большую роль в развитии семьи играют взаимоотношения между взрослыми и 
детьми. От того, как выстраиваются отношения между мамой, папой и ребенком/
детьми, а также братьями и сестрами между собой, зависит микроклимат в семье. 

Поэтому крайне важно уделять этому вопросу отдельное внимание. Усложняет задачу, 
конечно же, отсутствие специального психологического образования у родителей. 
Обычно они делают всё по образу и подобию семьи, в которой выросли сами, либо 
по наитию, либо согласно информации, услышанной где-то на тренингах.

Далее мы предлагаем вам познакомиться с инструкциями по снижению детских 
конфликтов в семье, успешной адаптации ребенка к новым условиям, повышению 
мотивации детей к учебе, а также с тем, как воспитать личность, а не потребителя. 
Дополнительно вы можете подписаться на Ютуб-канал ШКОЛЫ СЧАСТЛИВОЙ 
СЕМЬИ И ЗДОРОВЫХ ОТНОШЕНИЙ и посмотреть видео-уроки, подготовленные 
по этой теме.
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III БЛОК

Следующий БЛОК пошаговых инструкций касается отношений с собой и с 
партнером. Эти две темы тесно связаны между собой, потому как счастливые 
отношения всегда начинаются с «Я». Насколько я понимаю себя, насколько 

чувствую себя и свои истинные потребности, настолько смогу донести эти знания 
до другого. При этом, если я знаю о принципах применения «я-сообщений», то смогу 
донести информацию до близких таким образом, чтобы они меня услышали и поняли 
правильно. Если моя самооценка занижена, я буду требовать от других подтверждение, 
что «я хорош/а». Когда она адекватна и соответствует реальному положению дел, я смогу 
услышать слова близкого человека и вовремя скорректировать своё поведение. При 
верно расставленных приоритетах в жизни я смогу чувствовать удовлетворенность, 
потому что время на семью, работу, интересы/хобби и отдых найдется. А если я умею 
отдыхать и вовремя восстанавливать свои силы, сохраняю радость и оптимизм, это 
благотворно сказывается на всей семье. И всему этому можно и нужно учиться.

Полезного вам прочтения и последующего успешного применения полученных знаний, 
дорогие читатели!
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