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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. Психологи утверждают, что 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,
· 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,
· поддерживать семейные традиции, ритуалы.

Полезные рекомендации для родителей, памятки по предотвращению тревожных состояний, подготовленные специалистами Центра экстренной психологической помощи Московского государственного психолого- педагогического университета. Материалы доступны на официальном сайте МГППУ.РФ:
· Советы для студентов и учащейся молодежи: снижение стресса, контроль тревоги, сохранение продуктивности в текущих делах;
· Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом при временном нахождении дома;
· Рекомендации для подростков, испытывающих беспокойство из-за короновируса;
· Рекомендации	родителям	детей,	временно	находящихся	на дистанционном обучении;
· Советы психолога для родителей подростков, оказавшихся дома во время карантина из-за угрозы распространения коронавируса.
