
Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом при временном 
нахождении дома:

советы детского психолога.

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:

1) например, вызовет протестные реакции, приведет к конфликтам, ребенок, особенно 
подросткового возраста, перестанет вас слушать, будет игнорировать любую, даже самую 
важную, информацию, если она исходит от вас;

2) если ребенок 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.

Покажите ребенку, что правила гигиены и другие необходимые правила – это то, что 
делают и соблюдают какие-то значимые для него люди, например, его друзья или 
известные блогеры, музыканты. Их пример может быть более значим, чем обычные 
родительские напоминания о том, что делать нужно, а чего делать не стоит.

Во время карантина важно поддерживать привычный режим дня, иначе ребенку будет 
сложно вернуться к учебному ритму, когда карантин закончится. Важно, чтобы ребенок 
вставал и ложился в привычное время, не оставался в кровати большую часть дня. Резкие 
изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки адаптивных 
возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу. Опыт родителей из
других стран показывает, что потребуется некоторое время на адаптацию к режиму 
самоизоляции, и это нормальный процесс.

Обсудите с ребенком, 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.

Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд ребенка. Даже если вам кажется, 
что, например, подросток "впадает в детство" и ничего полезного не делает (рисование, 
плетение "фенечек", украшение одежды, склеивание моделей), все это является 
своеобразной "разрядкой", несет успокоение — через работу воображения подросток 
отвлекается от негативных переживаний, повседневных проблем.

Поощрять ребенка к заботе о ближних (представителях старшего поколения, младших 
детях, домашних питомцах). Приятные обязанности, ощущение, что "кто-то от меня 
зависит", "без меня не справится", "я нужен кому-то", являются дополнительным ресурсом
для совладания с возможным стрессом.

Поддерживать семейные традиции, ритуалы. Важно, чтобы хорошая семейная традиция 
была интересна, полезна и любима всеми поколениями семьи. Другими словами, 
семейные ритуалы можно и нужно трансформировать, чтобы младшее поколение с 
удовольствием участвовало в них, а не воспринимало их как неотвратимое, скучное, 
бесполезное времяпрепровождение.

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.

Если вы и ваш ребенок оказались дома, то можно использовать это время, чтобы больше 
общаться друг с другом. Обсудите с ребёнком, 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.

Постарайтесь разобраться в рекомендациях, которые Вы получаете от школы по 
организации дистанционного обучения детей. Ориентируйтесь только на официальную 
информацию, которую вы получаете от классного руководителя и администрации школы. 
Школе также нужно время на то, чтобы организовать этот процесс. В настоящее время 
существует целый ряд ресурсов, помогающих и родителям, и педагогам в дистанционном 
обучении. Многие родители уже используют эти платформы, поскольку они 
содержательно связаны с образовательными программами. Родители и близкие 
школьников могут повысить привлекательность дистанционных уроков, если попробуют 
«освоить» некоторые из них вместе с ребенком. Например, можно задать ребенку вопросы,
поучаствовать в дискуссии. Для ребенка – это возможность повысить мотивацию, а для 
родителей – лучше узнать и понять своих детей.

Надо предусмотреть периоды самостоятельной активности ребенка (не надо его все время 
развлекать и занимать) и совместные со взрослым дела, которые давно откладывались. 
Главная идея состоит в том, что пребывание дома — не «наказание», а ресурс для 
освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел.
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