
«Быть рядом» или о том, как помочь ребенку  

справиться с возможным стрессом при 

временном нахождении дома

Советы для родителей 

дошкольников и младших 

школьников в период 

объявленной эпидемии 

1. Займитесь вместе с 

ребенком какой-нибудь 

конкретной содержательной 

деятельностью. Вместе 

сделайте игрушку, совместный 

рисунок, приготовьте какое-

нибудь блюдо. Когда ребенок 

рядом с родителями и что- то 

делает вместе с ним — это 

снимает тревогу.   Можно 

вместе сделать спортивные 

упражнения.                                  

2. Важно сохранить привычный 

режим жизни, в противном 

случае ребенку трудно будет 

вернуться к прежнему порядку 

(устраивайте занятия, как в 

школе или детском саду, 

устраивайте «перемены»).              

3. Если ребенок очень боится 

заболеть, то можно сказать 

ему: «Микробы есть всегда. Но 

если мы поддерживаем 

нормальный образ жизни: 

проветриваем комнату, 

делаем зарядку, пьем 

витамины, т. е. соблюдаем все 

правила, то все будут здоровы! 

Конечно, человек может 

заболеть, но потом он 

выздоравливает. Ты же 

помнишь, как ты болел, был 

простужен (или я болел(а)? 

Потом ты выздоровел, я 

выздоровел(а). Важно 

соблюдать правила». 

 

Советы психолога для 

родителей подростков, 

оказавшихся дома во время 

карантина из-за коронавируса 

1. Поговорите с подростком, 

объясните, почему возникли 

эти «каникулы». Спросите, что 

он сам слышал, читал и думает 

про ситуацию с пандемией, 

есть ли у него какие-то страхи 

по поводу этого вируса. 

Страхам подростка можно 

противопоставить простую 

понятную ему информацию.            

2. Обратите внимание 

подростка на важность 

соблюдения правил гигиены 

(мыть руки, умываться, 

пользоваться средствами 

дезинфекции для рук, носить 

перчатки на улице, протирать 

телефон и другие гаджеты 

влажными салфетками).   

Не давите на своего ребенка, 

не контролируйте каждый его 

шаг, не напоминайте по сто 

раз про то, чтобы помыл 

руки, — это может привести 

к негативным последствиям:   

например, вызовет протестные 

реакции, приведет к 

конфликтам, подросток 

перестанет вас слушать, будет 

игнорировать любую, даже 

самую важную, информацию, 

если она исходит от вас;             

если подросток тревожный, 

чувствительный, это так сильно 

повысит уровень его тревоги, 

что он «зафиксируется» на 

мытье рук, проверке, протерты 

ли гаджеты, и др., и это может  

 

 

 

привести к формированию 

навязчивых мыслей и действий 

или к каким-то другим 

тревожным расстройствам.   

3. Во время карантина важно 

поддерживать привычный 

режим дня, иначе подростку 

будет сложно вернуться к 

учебному ритму, когда 

карантин закончится. Важно, 

чтобы подросток вставал и 

ложился в привычное время, 

не оставался в кровати 

большую часть дня.  Обсудите с 

подростком, какими делами он 

мог бы заняться во время этих 

неожиданных каникул. 

Составьте список того, что 

нужно и хочется сделать. В 

качестве необходимых дел в 

список могут быть включены 

подготовка к экзаменам, 

занятия с репетиторами по 

скайпу, физические 

упражнения (зарядка или 

какие-то другие спортивные 

упражнения, которые можно 

выполнять дома), домашние 

обязанности. А в качестве 

желаемых в список могут 

попасть общение с друзьями с 

помощью тех же гаджетов, 

фильмы, компьютерные игры, 

музыка и др. Может быть, ваш 

ребенок хотел бы чему-нибудь 

научиться, например, играть на 

гитаре или снимать и 



монтировать видеоролики. 

Этому можно научиться с 

помощью уроков, выложенных 

в Интернете. Хорошо было бы 

составлять план на день, чтобы 

день был структурирован. 

Структурирование дня делает 

его проживание осмысленным, 

вам и вашим детям понятно, на 

что вы и они потратили время, 

что сделали за день, за что себя 

можно похвалить и чем можно 

быть довольным.                           

4. Если дома оказались 

несколько человек, то важно, 

чтобы каждый имел время для 

автономного существования, 

когда каждый занимается 

своими делами. Уметь быть 

отдельно — не менее важное 

умение, чем быть вместе.                

5. Если вы и ваш ребенок 

оказались дома, то можно 

использовать это время, чтобы 

больше общаться друг с 

другом. Обсудите с 

подростком, чем он хотел бы 

заняться с вами, что он может 

предложить в качестве 

совместного занятия. Может 

быть, вы вместе посмотрите 

какой-то фильм или сериал, 

прочитаете или послушаете 

какую-то книгу, а потом 

обсудите это вместе. А может 

быть, вы вместе приготовите 

какое-то новое интересное 

блюдо. Или сыграете в 

интересную настольную игру. 

Или просто поговорите по 

душам, вспомните что-то 

приятное, какой-то совместный 

приятный опыт. Такое общение 

очень сплачивает, помогает 

пережить даже самые сложные 

времена.   

 

 

 

 

 

 

 

Что составляет сложность в ситуациях, подобных текущей? То, что они сильно влияют на 

привычные ритмы жизни (порядок дел, режим дня и др.) и привычные потоки информации. Это 

может вызывать ощущение растерянности и тревоги.   

Самый эффективный способ преодолеть такие состояния состоит в том, чтобы сосредоточиваться не 

на том, что сейчас затруднительно, недоступно или непредсказуемо, а, наоборот, — на том, что 

можно и хорошо было бы сделать.   

Поэтому можно воспользоваться следующими рекомендациями:   

    Не отслеживать постоянно сообщения в медиа; переключаться на другие дела и заботы.  

   Оценивать свои тревожные мысли на предмет их полезности и продуктивности; разделять, что вы 

можете сделать конструктивно, а что является пустой тратой времени и сил. Вы можете 

контролировать некоторые важные вещи из разряда гигиены и образа жизни (мытье рук, питание, 

физические упражнения, сокращение выходов в общественные места, выполнение учебных 

заданий), и именно на это стоит направлять свое внимание. А глобальное беспокойство и просчеты 

возможных негативных сценариев являются «пустыми усилиями» и напрасной тратой сил с 

повышением уровня стресса.  

   Если все же тревога и растерянность возвращаются, напоминайте себе, что это нормально, важно 

только не «подключаться» глубоко к этим чувствам, а возвращаться к текущим разным 

осмысленным делам по намеченному заранее графику.   

 

Берегите себя и своих близких!                                                           Педагог-психолог Алексеева В.В. 


