Рекомендации для родителей по организации личного времени и досуга детей в период длительного пребывания дома
Ближайшие несколько недель многие взрослые и дети вынуждены будут сосуществовать под одной крышей в режиме добровольной самоизоляции. Этот замкнутый, «карантинный» образ жизни, сильно отличающийся от привычного, может стать источником стресса. Родители, близкие детей, находясь дома, могут привить ребенку навыки преодоления, совладания со сложными ситуациями и научить его справляться с возможным стрессом.
Для этого родителям рекомендуется:
· сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спокойную, доброжелательную атмосферу в семье,
· стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями,
· научить ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых формах,
· сохранить элементы привычного режима жизни, в противном случае ребенку потом трудно будет вернуться к прежнему ритму:  сон, режим питания, чередование занятий и отдыха и др.,
· поощрять физическую активность ребенка,
· поддерживать и стимулировать творческий ручной труд ребенка,
· поощрять ребенка к заботе о ближних (представителях старшего поколения, младших детях, домашних питомцах),
· поддерживать семейные традиции, ритуалы,
В первую очередь, следует сохранить и поддерживать для себя и ребенка привычный распорядок и ритм дня (время сна и бодрствования, время начала уроков, их продолжительность, «переменки» и пр.). Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу. Родителям и близким ребенка важно самим постараться сохранить спокойное и адекватное отношение к происходящему. Эмоциональное состояние ребенка напрямую зависит от состояния взрослого (родителей, близких).
Помните: не следует все время развлекать и занимать ребёнка, важно предусмотреть для него как периоды самостоятельной активности, так и совместные со взрослыми дела.
Следуйте рекомендациям, которые Вы получаете от школы по организации дистанционного обучения детей. Ориентируйтесь только на официальную информацию, которую Вы получаете от классного руководителя, педагогов и администрации школы. Родители и близкие школьников могут повысить привлекательность дистанционных занятий, если попробуют «освоить» некоторые из них вместе с ребенком. Например, можно задать ребенку вопросы, поучаствовать в дискуссии и тогда урок превратится в увлекательную, познавательную игру-занятие. Для ребенка — это возможность повысить мотивацию, а для родителей — лучше узнать и понять своих детей.
Замечательно, если в семье имеются общие увлечения, хобби. Рекомендуется обратить внимание на такие виды хобби, которые приносят пользу для единства и сплочения семьи, станут общим любимым делом как для мамы и папы, так и для детей.
Важными формами организации досуга детей являются конструирование, моделирование, рисование, лепка, эксперименты, дидактические, сюжетные и настольные игры. Несомненно, следует выделять время на чтение. Полезно сочетать различные формы семейного и индивидуального чтения, поочередное чтение вслух, выразительное чтение в лицах (по ролям), активное слушание с последующим обсуждением и т.п.
Не стоит злоупотреблять избыточным просмотром телевизора, однако несомненную пользу могут принести семейные киносеансы. Это возможность совместно выбрать фильм для просмотра, а затем обсудить его.
Семейные каникулы дома – отличный шанс систематизировать знание родословной семьи, составить (расширить) генеалогическое древо своего рода, организовать настоящую поисково-исследовательскую работу с участием всех членов семьи.
Совместная деятельность родителей и детей по укреплению здоровья и ведению здорового образа жизни может решить проблему здоровья нации. Даже несмотря на ограниченное пространство дома, существует очень много возможностей для ведения активного образа жизни и занятий физической культурой. Много таких позитивных примеров доступно в настоящее время в социальных сетях.
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MOCKOBCKU#
FOCY[APCTBEHHbIN
nicuxonoro-
MEAATOrMYECKUI
YHUBEPCUTET

PekomeHpauuun poauTenam neTemn,
BpeMeHHO Haxoaslwunuxcs

Ha AUCTaHUMOHHOM oﬁyqel-wm:
coBeTbl ncuxonora’

B nepByto ouepefb crieflyeT COXpaHUTb U NoAAepxXuBaTh Ans cebs u pe-
6eHka NpuUBbIYHBLIA pacnopsdok u pumm OHs (BpeMsi cHa U 6oapCTBOBaHMS,
BpEMsi Hayana ypoKkoB, UX NPOAOIMKUTENbHOCTb, «MepeMeHku» u np.). Pes-
KMe M3MEHEHUsI pexuma [Hs MOryT Bbl3BaTb CyLLECTBEHHbIE MEepPecTpOnKu
a/lanTUBHbIX BO3MOXHOCTEN pebeHka n NPUBECTM K U3NULLHEMY HANPSHKEHUIO
1 cTpeccy.

Pogutensm n 6nuskum pebeHka BaxHO camuM NocTapatbCsi CoxpaHums
crokoliHoe, adeKeamHoe U Kpumu4Hoe OMHOWEHUE K MPoucxodsiuemy. dMo-
LMOHANbHOE COCTOsIHWE peBeHka HanpsiMyto 3aBUCUT OT COCTOSIHUS B3POCIIO-
ro (poauteneit, 6nm3akux). ONbIT POAUTENEN U3 APYTMX CTPaH NOKa3bIBAET, YTO
noTpebyeTcs HEKOTOPOE BPeMsi Ha afanTauumio K PeXuMy Camou3onsaLuu, u
3TO HOPMarnbHbIN NpoLecc.

BepnuTe cebsi CrokoiHO, CAepxaHHoO, He n3beraiTe oTBEYaTb Ha BONPOCHI
[eTeit 0 BUPYCe U T. ., HO U He nozpyxalmecs 8 OnumesnbHble 06CyxOeHust
cumyayuu naHdemuu u ee puckos. He cmakyiTe noapo6HOCTU «yXKacos» U3
WUHTepHeT ceTei!

MocTapaittech pasobpaTbcsi B pekoMeHAaumsix, koTopble Bbl nonyvaete
OT LUKOMbI MO OpraH13aLmm AUCTaHLMOHHOTO oByyeHns aeten. OpueHmupyd-
mecb MosbKo Ha oguyuanbHylo UHgopMayuro, KotTopyio Bel nonyyaete ot
KNaccHOro PyKOBOAUTENS U afMUHUCTPALMK LWKOMbIL. LLikone Takke HyXHO
BpEMsi Ha TO, 4To6bl OpraHn3oBaTh 3TOT NpoLiecc. B HacTosilee Bpems cylue-
CTBYET Liefnblil psifj PECYPCOB, NOMOTraloLLMX U POAUTENSIM, U Neaaroram B uc-
TaHLUMOHHOM 06yyeHum (yuun.py (uchi.ru), YMHasusi (umnazia.ru) u ap.). MHorue
pOAMTENH YXKE UCMOMbL3YIOT 3TU NNaTOPMbI, MOCKOMbKY OHU COAepXaTenbHO
CBsi3aHbl C 06pa3oBaTenbHLIMIU NporpaMMami.

! PekoMeHaLumMK NOAroTOBNEHbI ABTOPCKMMY KONNEKTUBAMY (aKyNLTETOB OPUANYECKOM NCUXONOrH
1 ncuxonorun o6pasosannst MoCcKOBCKOro rocyiapcTBEHHOIO NCUXONOro-NeAarornieckoro yHMBepcu-
TeTa.
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Poautenu u 6nuskue LWKONbHUKOB MOTYT M08bICUMb MPUBIeKamenbHOCMb
OUCMaHYUOHHBIX YPOKO8, ECNN NONPOBYIOT «OCBOUTbY HEKOTOPBIE U3 HUX BME-
cTe ¢ pebeHkoM. Hanpumep, MOXHO 3aaatb pe6eHKy BOonpocCsl, Noy4acTsoBaTh
B IWCKYCCUM U1 TOTAA YPOK NPEBPaTUTCS B yBreKaTenbHyto, No3HaBaTenbHyo
urpy-3aHsitve. Ans pebeHka — 3T0 BO3MOXHOCTb MOBLICUTb MOTUBALMIO, @
[Nsi poAuTeEneil — fyylle y3HaTb U NOHSATb CBOUX AETeN.

Bo BpeMs BbIHY)XAEHHOTO HaxoXaeHust Aoma Bam u pe6eHKy BaxHO ocTa-
BaTbCsi B KOHTaKTe C BIU3KMM COLManbHbIM OKPYXEHUEM (MOCPescTBOM Te-
nedoHa, MecceHaXepa), OfHaKO HEOBXOAUMO CHU3UMb 06wl nomyYaemsill
UHGOPMaYUOHHBIL MOMOK (HOBOCTM, NEHTbI B COLMarbHbIX ceTsx). Ans Toro
4TOBbI 6bITh B KypCe aKTyarbHbIX HOBOCTEI, JOCTATO4HO BbIGPaTh OANH HO-
BOCTHO WCTOYHMK U nocewatb ero He vauwe 1—2 pa3 B AeHb (Hanpumep,
YTPOM — MOCIE YTPEHHUX [efl, PUTYarnos, BaXHO Kakoe-To Bpems NobbiTb B
NoKOe — 1 BEYEPOM, HO HE MO3XKE YeM 3a 2 Yaca [0 CHa), 3TO MOMOXET CHU-
3UTb ypoBeHb Tpesoru. Mpu o6LLeHUM ¢ BRIM3KUMU CTapanTeCh He LEHTPUPO-
BaTbCs HA TEMaXx, NOCBSILLEHHbIX KOPOHABUPYCY, U APYrUX TEMaX, Bbi3biBalO-
LLMX TPEBOrY.

Ans oblweHus ¢ 6nuskumn nocoeeTyinTe pebeHky uaberatb couumanb-
HbIX CETEN NepernonHeHHbIX «MHMOPMALMOHHBIM LYMOMY», @ UHOTAA W fe-
3uHdopmauueir. Beibepute camu oguH Meccenaxep (Hanpumep, Telegram,
WhatsApp, Viber) n nonpobyiite nepeHect BaxHoe obLieHne Tyaa. Jlyywe
u3beraTb 4acToOro NoCeLeHIsi 4aToB C 0GCYX/AEHUEM aKTyanbHOW CUTyaLmum
B Mupe. [locTaToyHo 3axoauTh Tyaa 1—2 pasa B feHb. JTto6oi YaT B MecceH-
[xepax MOXKHO MOCTaBUTb Ha GECLLYMHbIN PEXUM U NULLL NPU HEOBX0ANMO-
CTVW 3axofuThb TyAa.

Hapo npedycmompems nepuodsl camocmosimenbHol akmueHocmu pe-
6eHka (He Hafo ero BCce BpeMsi pasBriekaTb W 3aHWMaTb) U COBMECTHbIE CO
B3pOCIbIM fena, KoTopble [4aBHO OTKNaabiBanuch. MMasHas uaes coctTouT B
TOM, YTO NpebbiBaHKe 4OMa — HE «HakasaHWe», a Pecypc AMns OCBOEHMUsI HO-
BbIX HABBIKOB, MOSTyYEHNS 3HAHWIA, AN HOBBIX UHTEPECHBIX Aen.

Haxopasicb fjoma, peGeHoKk MOXeT MpoporkaTb 06LWaTbCsi C KhaccoM,
Apy3bsimu (380HKW, BK, rpynnoeble yatbl). Pogutenu moryT nogckasats udeu
npoeedeHusi BUPTYarnbHbIX KOHKYPCOB (HAanpUMep, NO3UTUBHbLIX MEMOB U Mp.) 1
MHBIX 103UMUBHbIX akmugHocmell. MOXHO NpeasioXuTb NOAPOCTKaM HayaTb
BECTU COBCTBEHHbIE BUAEOBIONM Ha MHTEPECYIOLLYIO TeMy (CMOPT, My3blka,
KUHO, KYNUHapUs).
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MOCKOBCKUM
FOCYAAPCTBEHHbIA
ncuxonoro-
MEQATOrMYECKUI
YHUBEPCUTET

Kak poauTtento nomoyb pebeHKy
CNpaBUTLCA C BO3MOXHbIM CTPECCOM
npu BpeMeHHOM HaXxoXAeHun aoma:
coBeTbl AeTckoro ncuxonora’

Poputenu, 6nuskue AeTen, HAXOASCb AOMA MOryT MPUBKUTL PeBEeHKY HaBbIku Npeoaone-
HUsl, COBMafaHns Co CrOXKHLIMU CUTYaLMSIMU W HAYYWUTb €ro CrpaBnsThCst C BO3MOXHbLIM
cTpeccoM. [1ns aToro poauTensm Heo6xoauMo:

CoxpaHsiTb, NoAAepPXUBaTb, KYyNbTUBMPOBATb GNaronpusTHyio, cno-
KOIHY!0, AoGpoXenaTenbHyt0 aTMocdepy B ceMbe. B CrioxHbIX cuTyaumsix
He HYXXHO NaHWUKOBaTb, CIeAyeT MOMHUTb, YTO «4EPHYHO MOMOCY BCEraa CMeHs-
eT 6enasi». [lobpoxenaTensHoe CrOKOACTBIE YNEHOB CEMbI MOMOXET NpuaaTh
pebGeHKy yBEPEHHOCTb, CTaBUNU3MUPYeT CUTYaLuIO.

CrapaTtbCcs perynspHo o6warbcs, pa3roBapmBaTth ¢ pe6eHKOM Ha TeMbI,
CBSi3aHHble C ero nepexvwBaHUsAMU, YyBCTBaMM, aMouuamMu. O6s3aTensHo
obcyxpaiite 6nuxainiiee n aanekoe 6yayuiee. Ctapaitech CTPOUTL (HO He Ha-
BA3bIBATL) NEpPCrneKkTMBLI ByayLLEro COBMECTHO ¢ pebeHkoM. [lenuTtech CBOUMU
nepexMBaHNSIMU, MbICTISIMU, PacCKa3blBainTe YECTHblE UCTOPUW U3 XKU3HW, B TOM
yucne o NPeoSoNeHNN BamMn U BaLLMMK 3HAKOMbIMU TPYAHbIX XU3HEHHbIX CUTY-
auuin. OBbIYHBLIN pa3roBop no Aylwam cnocobeH 3acTaBuTb pebeHka noBepuTh
B CBOM CUrbl. MOCOYYBCTBYNTE, CKaXUTe, YTO Bbl MOHUMAETE, Kak eMy ceivac
TPYAHO (ECNU OH NEPEXMBAET, YTO HE MOXET MoceLlaTth WKony, Kpyxku). Oetn,
KOTOpble YyBCTBYHOT NOAAEPKKY M UCKPEHHEE COYYBCTBUE poauTenen, cnpas-
NSKTCS CO CTPECCOM YCNELLHEE.

HayuuTb pe6eHka BblpaxaTb CBOM IMOLUM B COLMAnbHO NpUeMnemMbIx
chopmax (arpeccuio — yepes akTUBHbIE BUAbI CNOPTa, U3MYECKUE HArpy3KK,
KOTOpPbIE MOXHO BbIMOMHATE AOMA UMU Ha YNULE; AYLIEBHbIE NepexvBaHus —
4epes 4oBEpUTENbHbIN PasroBop ¢ 6IM3kuMK, NpUHoCsLLMI o6neryexue). Yacto
pebeHky (0cOBEHHO NOAPOCTKY) CIIOKHO paccKasbiBaTh O CBOMX NEPEXMUBAHUAX
poauTensM unu ceepcTHukam. C aToi uenbto npeanoxute pebeHky 3aBecTu
TeTpagb, B KOTOPOi1 OH ByAeT pacckasbiBaTb O CBOUX NEPEXUBAHUSX. Bbinoxms
amoumu Ha BGymary, oH NnodyBCTByeT obrneryeHue, 0CBOGOAMBLUNCH OT BO3MOX-
HbIX HEraTUBHbIX MbICTIEN.

" PekomeHaaumMM NoAroToeneHs! no Matepuanam LieHTpa SKCTPEHHOII NCMXONOoruyeckoil nomown Mo-
CKOBCKOrO roCy/japCTBEHHOrO MCUXO0NOro-neAarornyeckoro yHusepcuteTa
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MoowpsTe ¢usnyeckyro akTMBHOCTb pebeHka. CTpecc — 3710, npexae
BCero, uanyeckas peakuusi opraHuama, nostomy 3addeKkTMBHO GOpoTbCs C
HUM peBeHKy NOMOXeT Nobas AeATeNbHOCTb, TPeBytoLias hUsnHeckux yeunuim:
yGopka no fomy, usudeckue ynpaxHeHus, nesue, TaHubl... Ctapantecb He
BbIHYAaTb peBGeHka TpaTUTb CUMbl Ha TO, YTO EMY HE UHTEPECHO, HO NocTapan-
TECb ONPEAENUTL COBMECTHO C PeBEHKOM, KaKMM aKTUBHBLIM 3aHSTUEM OH XOTen
6bl 3aHUMATLCS, HaxoAsCh AoMa.

MopnepxuBaTh U CTUMYNMpOBaTb TBOPYECKUM PYy4HON TpyA pebGeHka.
Naxe ecnu Bam kaxeTcs, 4To, HANpUMep, NOAPOCTOK «BNafaeT B AETCTBO» U
HUYEro NonesHoro He AienaeT (PUCoBaHWe, NNeTeHNe «eHevek», ykpalleHne
ofexnbl, CKneuBaHue Moaenein), Bce 3TO SIBNSETCS CBOeOOpasHoON «paspsia-
KOW», HECET YCNOKOEHNE — Yepes paboTy BOOGPaKEHWs MOAPOCTOK OTBIIEKaeT-
CS OT HeraTuBHbIX NEPEXMBaHWIA, NOBCEAHEBHBIX NPOGNeM.

MoowpsTe pebeHka k 3a6oTe 0 GNMXKHUX (NpeACTaBUTENsAX cTapluero
NOKONEeHUsi, MNaaWnX AeTAX, AOMALHUX nuToMuax). MpusTHble 0653aHHO-
CTW, OLLYLLEHUE, YTO KKTO-TO OT MEHS 3aBUCUT», «6e3 MEHs He CnpaBUTCS», «5
HY)KEH KOMY-TO®, SIBMSOTCSI AOMOMHUTENbHBIM PECYpCoM Ansi CoBnajaHus ¢
BO3MOXHbIM CTPECCOM.

MoppepxuBaTh cemeiiHble TPagMLUMK, pUTyansbl. BaxHo, 4To6bl xopoluas
cemelHas Tpaguums 6bina uHTEpecHa, noneaHa u niobruMa BCeMU NOKONEHWsI-
MU ceMbU. [IpyruMu CroBamu, CEMeNHbIE PUTYarbl MOXHO U HyXHO TpaHcthop-
MUpOBaTh, YTOBbI MrazLee NoKoNeHne C yA0BOMNbLCTBUEM YYaCcTBOBArO B HUX,
a He BOCMPUHUMATO WX Kak HeoTBpaTUMOoe, CKyyHoe, GecrnonesHoe Bpemsinpe-
NPOBOXAEHME.

CrapaTtbcs nogaepXuBaTb PeXuM AHA peGeHKa (COH, peXuM NUTaHus).
Yaue pasaiite pebGeHKy BO3MOXHOCTb NOMyYaTh pafoCTb, YAOBNETBOPEHUE OT
NOBCEAHEBHbIX YAOBONLCTBUIA (BKYCHas eAa, NpUHATUE paccnabnsioLiein BaH-
Hbl, 06LLeHne C Apy3bsiMK N0 TenedoHy u T. 4.).

EaunHbii O6wepoccuiickuin TenedoH 4oBepus Anst AeTew,
NoApOCTKOB M UX poauTenen —

8-800-2000-122 —

paboTaeT Bo Bcex pervoHax Poccuiickon ®epepaumu

MoapobHas nHdopmauus Ha caiiTe:
telefon-doveria.ru
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