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Режим дня

Важно сохранять режим дня ученика

Подъем в одно время.

Выполнение домашних заданий в утренние часы.

Время занятий стоит приблизить к привычному ребенку
школьному графику.

Расписание строить желательно по аналогии со школьным:

уроки в одно и то же время, и обязательно привычные
ученикам паузы — перемены.

Включить в график личное время.



Как помочь справиться с возможным 

 стрессом?

ПРИ ВРЕМЕННОМ НАХОЖДЕНИИ ДОМА:

Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спокойную,

доброжелательную атмосферу в семье. 
В сложных ситуациях не нужно паниковать, следует помнить, что «черную полосу всегда сменяет 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 навязывать) 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 ситуаций. 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, справляются 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 возможных негативных мыслей.

 



 

Родители и близкие школьников могут повысить привлекательность
дистанционных уроков.
Помогите "освоить" некоторые из уроков 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.

 

Во время вынужденного нахождения дома Вам и ребенку важно оставаться в
контакте с близким социальным окружением (посредством телефона,

мессенджера).
Однако необходимо снизить общий получаемый информационный поток (новости, ленты в социальных сетях). Для того
чтобы быть в курсе актуальных новостей, достаточно выбрать один новостной источник и посещать его не чаще 1—2 раз в
день (например, утром — после утренних дел, ритуалов, важно какое-то время побыть в покое — и вечером, но не позже чем
за 2 часа до сна), это поможет снизить уровень тревоги. При общении с близкими старайтесь не центрироваться на темах,

посвященных коронавирусу, и других темах, вызывающих тревогу. 

 

Для общения с близкими посоветуйте ребенку избегать социальных сетей
переполненных «информационным шумом», а иногда и дезинформацией. 
Выберите сами один мессенджер (например, Тelegram, WhatsApp, Viber) и попробуйте перенести важное общение туда.

Лучше избегать частого посещения чатов с обсуждением актуальной ситуации в мире. Достаточно заходить туда 1—2 раза в
день. Любой чат в мессенджерах можно поставить на бесшумный режим и лишь при необходимости заходить туда.

 



 

Важно 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.

 

Находясь дома, ребенок может продолжать общаться с классом, друзьями.
Родители могут подсказать идеи проведения виртуальных конкурсов (например, позитивных мемов и пр.) и иных
позитивных активностей. Можно предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги на интересующую тему
(спорт, музыка, кино, кулинария).

 


