
Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом при 

временном нахождении дома: 

За последние несколько дней жизнь здорово изменилась, в школах вводят 

удаленную форму обучения, родители работают из дома, с друзьями сложно 

увидеться вживую. В подобной ситуации очень важно попробовать 

сосредоточиться на возможностях, которые появились, вместо того чтобы 

думать о лишениях. Именно такой подход можно назвать оптимизмом.  

Родителям и близким ребенка важно самим постараться сохранить спокойное, 

адекватное и критичное отношение к происходящему. Постарайтесь 

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

          Родители, близкие детей, находясь дома, могут привить ребенку навыки 

преодоления, совладания со сложными ситуациями и научить его справляться с 

возможным стрессом. Для этого родителям необходимо: 

          Сохранять, поддерживать благоприятную, спокойную, доброжелательную 

атмосферу в семье. В сложных ситуациях не нужно паниковать, следует 

помнить, что «черную полосу всегда сменяет белая».  

          Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, 

связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. Обязательно 

обсуждайте ближайшее и далекое будущее.  Обычный разговор по душам 

способен заставить ребенка поверить в свои силы. Дети, которые чувствуют 

поддержку и искреннее сочувствие родителей, справляются со стрессом 

успешнее. 

           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. 

Во время изоляции 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.  

Пребывание дома на изоляции — это не «наказание». Это ресурс для 

освоения новых навыков, получения знаний,  для новых интересных дел. 


