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Советы для родителей 
дошкольников и младших школьников 
в период объявленной эпидемии1

Займитесь вместе с ребенком какой-нибудь конкретной содержатель
ной деятельностью. Вместе сделайте игрушку, совместный рисунок, при
готовьте какое-нибудь блюдо. Когда ребенок рядом с родителями и что- 
то делает вместе с ним — это снимает тревогу.

Постарайтесь использовать это время, чтобы Вам с ребенком лучше 
узнать друг друга.

Можно вместе сделать спортивные упражнения.

Важно сохранить привычный режим жизни, в противном случае ре
бенку трудно будет вернуться к прежнему порядку.

Сохраняйте обычный режим дня (устраивайте занятия, как в школе 
или детском саду, устраивайте «перемены»).

Если ребенок волнуется из-за вируса и задает вопросы, то говорить 
нужно примерно следующее: «Если выполнять все правила (мыть руки, 
лицо, когда это нужно — после того, как пришли с улицы, после туале
та. перед едой; проветривать комнату: на улице надевать перчатки: вы
полнять режим дня; вовремя ложиться спать; пить витамины; нормально 
есть и т. д.), то все будут здоровы!»

Важно переводить ответы в плоскость конкретных рекомендаций.

Не нужно все время заставлять мыть руки, а только, когда это необхо
димо, иначе это может привести к навязчивости.

Если ребенок очень боится заболеть, то можно сказать ему: «Микро
бы 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 соблю
дать правила».

Рекомендации подготовили; Е.В. Филиппова, А Л. Венгер. М.В. Булыгина, специалисты Москов
ского государственного психолого-педагогического университета.

МГППУ.РФ
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психолого-
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УНИВЕРСИТЕТ

Как родителю помочь ребенку 
справиться с возможным стрессом 
при временном нахождении дома: 
советы детского психолога1
Родители, близкие детей, находясь дома могут привить ребенку навыки преодоле
ния. совладания со сложными ситуациями и научить его справляться с возможным 
стрессом. Для этого родителям необходимо:

Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спо
койную, доброжелательную атмосферу в семье. В сложных ситуациях 
не нужно паниковать, следует помнить, что «черную полосу всегда сменя
ет белая». Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет придать 
ребенку уверенность, стабилизирует ситуацию.

Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, 
связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. Обязательно 
обсуждайте ближайшее и далекое будущее. Старайтесь строить (но не на
вязывать) перспективы будущего совместно с ребенком. Делитесь своими 
переживаниями, мыслями, рассказывайте честные истории из жизни, в том 
числе о преодолении вами и вашими знакомыми трудных жизненных ситу
аций. Обычный разговор по душам способен заставить ребенка поверить 
в свои силы. Посочувствуйте, скажите, что вы понимаете, как ему сейчас 
трудно (если он переживает, что не может посещать школу, кружки). Дети, 
которые чувствуют поддержку и искреннее сочувствие родителей, справ
ляются со стрессом успешнее.

Научить ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых 
формах (агрессию — через активные виды спорта, физические нагрузки, 
которые можно выполнять дома или на улице; душевные переживания — 
через доверительный разговор с близкими, приносящий облегчение). Часто 
ребенку (особенно подростку) сложно рассказывать о своих переживаниях 
родителям или сверстникам. С этой целью предложите ребенку завести 
тетрадь, в которой он будет рассказывать о своих переживаниях. Выложив 
эмоции на бумагу, он почувствует облегчение, освободившись от возмож
ных негативных мыслей.

1 Рекомендации подготовлены по материалам Центра экстренной психологической помощи Мо
сковского государственного психолого-педагогического университета
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