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После сдачи теста ДНК: как пережить ожидание и справиться с состоянием 
ЧТО С ВАМИ СЕЙЧАС ПРОИСХОДИТ (это нормально) Вы можете чувствовать: 
- Опустошение («выжатый лимон») — организм потратил все силы на процедуру. 
- Тревогу — мысли крутятся вокруг результата. · «Туман в голове» — трудно думать, трудно что-то делать. 
· Плаксивость или полное отсутствие слез — оба варианта нормальны. · Злость — на мужа, на обстоятельства, на весь мир. 
- Чувство вины — «а вдруг я сделала что-то не так?». 
Важно: ВСЕ эти чувства — нормальная реакция на НЕнормальную ситуацию. Вы не сходите с ума. Вы справляетесь как можете. 

ЧТО ДЕЛАТЬ В ПЕРИОД ОЖИДАНИЯ РЕЗУЛЬТАТА 
(от нескольких дней до нескольких недель)
1. Режим «Автопилот» Сейчас ваша главная задача — просто прожить этот день. 
Снизьте планку требований к себе: 
- Есть (даже если не хочется, маленькими порциями).
- Пить воду. 
- Спать (если не получается — просто лежать). 
- Умыться, почистить зубы. 
2. «Заземление» (если накрывает паника или тревога) Когда становится невыносимо, сделайте простое упражнение (можно сидя, можно стоя):
 · 5 — найдите глазами 5 предметов вокруг (стул, чашка, окно...) 
· 4 — услышьте 4 звука (шум машин, дыхание, тиканье часов...) 
· 3 — почувствуйте 3 вещи кожей (ткань одежды, прохлада воздуха, вода на руках...) · 
2 — вдохните 2 запаха (хлеба, духов, просто воздуха...) 
· 1 — сделайте 1 глоток воды. 
Это упражнение «включает» мозг и останавливает панику. 
3. Дозируйте горе. Нельзя плакать 24 часа в сутки — это разрушает психику. · Разрешите себе плакать, но выделите на это время (например, 15 минут вечером). · В остальное время старайтесь переключаться на быт, детей, фильмы (даже если неинтересно — просто фон).
 4. Не принимайте важных решений. Сейчас у вас «туман» в голове. Не подписывайте важных бумаг, не продавайте квартиры, не решайте вопрос переезда. Подождите хотя бы месяц после получения результата. --- ЕСЛИ РЕЗУЛЬТАТ ПОДТВЕРДИТ ГИБЕЛЬ Это боль самая сильная, которую вы когда-либо чувствовали. 
Вот что важно помнить: 
1. Горевать — правильно. Слезы, крик, отчаяние — это работа горя. Не сдерживайте себя, если хочется плакать. 
2. Не слушайте советы «держись» и «ты сильная». Вы имеете право быть слабой. Сила придет потом. 
3. Похороны и ритуалы. Если есть возможность проститься — используйте её. Ритуал помогает психике «закрыть» гештальт. 
4. Не оставайтесь одна. Просите помощи у родных, друзей. Если рядом никого нет — звоните на горячую линию психологической помощи (телефон внизу).
ЕСЛИ РОДСТВЕННИК ОСТАЕТСЯ «БЕЗ ВЕСТИ ПРОПАВШИМ»
Состояние «подвешенности» может длиться годами. 
1. Создайте место памяти. Поставьте фотографию, зажгите свечу. Приходите туда «поговорить» с ним. Это не болезнь, это способ сохранить связь и не сойти с ума от неопределенности. 
2. Живите одним днем. Не загадывайте на годы вперед. Сегодня вы просто живете. Завтра — проживете снова. 
3. Юридическая поддержка. Оформите все необходимые документы (пенсия, пособия на детей). Это не предательство. Это забота о себе и детях, которую бы он одобрил. 
КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ (главные правила)
Дети чувствуют всё, даже если молчат. Им еще труднее, потому что они не понимают, что происходит. Для малышей (до 7 лет): · Говорите просто: «Папа погиб, его больше нет» или «Папа пропал, мы его ищем». · Не говорите: «Папа уснул» (ребенок будет бояться спать), «Папа улетел навсегда» (будет ждать в аэропорту). · Обнимайте чаще. Им нужна защита телом. 
Для школьников (7–12 лет):
· Им нужны факты. Объясните честно (по возрасту), что случилось.
· Разрешите злиться. Ребенок может злиться на папу, что тот ушел. Это нормально. Не ругайте за это, дайте побить подушку.
· Предупредите учителя в школе — успеваемость может упасть, это временно.
Для подростков (13–17 лет):
· Говорите на равных. Не сюсюкайте. Скажите: «Я тоже не знаю, как это пережить, давай вместе».
· Не делайте сына «главным мужчиной в доме» — это непосильная ноша для ребенка.
· Спорт — лучший друг. Бег, турник, зал помогут выплеснуть стресс.
ЧТО НЕЛЬЗЯ ГОВОРИТЬ СЕБЕ И ДРУГИМ (опасные фразы)
Х «Время лечит» — сейчас это не работает и раздражает.
Х «Ты справишься, ты сильная» — отнимает право на слабость.
Х «Он теперь в лучшем мире» — для детей звучит как «он предпочел тот мир, а не меня».
Х «Родишь еще» — невозможно заменить человека.
Х «Не плачь» — плакать можно и нужно.
ТЕЛЕФОНЫ ЭКСТРЕННОЙ ПОМОЩИ
Служба психологической помощи:
ГБУ  СО «Волжский ЦСОН»: 
отделение психолого-педагогической помощи: 8 961 082 01 34
отделение «Семейный многофункциональный центр» 8 996 511 19 50, 29-10-56
Телефон доверия 8 800 200 122 (доб.124)
Горячая линия для семей военнослужащих: 8 800 444 01 10
Близкий человек, которому можно позвонить в любое время
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