
 
 
 
 
 

 

Как родителю помочь ребенку 

справиться с возможным стрессом 

при временном нахождении дома: 

советы детского психолога 

 
ʈʦʜʠʪʝʣʠ, ʙʣʠʟʢʠʝ ʜʝʪʝʡ, ʥʘʭʦʜʷʩʴ ʜʦʤʘ ʤʦʛʫʪ ʧʨʠʚʠʪʴ ʨʝʙʝʥʢʫ ʥʘʚʳʢʠ ʧʨʝʦʜʦʣʝ-

ʥʠʷ, ʩʦʚʣʘʜʘʥʠʷ ʩʦ ʩʣʦʞʥʳʤʠ ʩʠʪʫʘʮʠʷʤʠ ʠ ʥʘʫʯʠʪʴ ʝʛʦ ʩʧʨʘʚʣʷʪʴʩʷ ʩ ʚʦʟʤʦʞʥʳʤ 

ʩʪʨʝʩʩʦʤ. ɼʣʷ ʵʪʦʛʦ ʨʦʜʠʪʝʣʷʤ ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʦ: 
 

Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спо-

койную, доброжелательную атмосферу в семье. ɺ ʩʣʦʞʥʳʭ ʩʠʪʫʘʮʠʷʭ 

ʥʝ ʥʫʞʥʦ ʧʘʥʠʢʦʚʘʪʴ, ʩʣʝʜʫʝʪ ʧʦʤʥʠʪʴ, ʯʪʦ çʯʝʨʥʫʶ ʧʦʣʦʩʫ ʚʩʝʛʜʘ ʩʤʝʥʷ-

ʝʪ ʙʝʣʘʷè. ɼʦʙʨʦʞʝʣʘʪʝʣʴʥʦʝ ʩʧʦʢʦʡʩʪʚʠʝ ʯʣʝʥʦʚ ʩʝʤʴʠ ʧʦʤʦʞʝʪ ʧʨʠʜʘʪʴ 

ʨʝʙʝʥʢʫ ʫʚʝʨʝʥʥʦʩʪʴ, ʩʪʘʙʠʣʠʟʠʨʫʝʪ ʩʠʪʫʘʮʠʶ. 
 

Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, 

связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. ʆʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ 

ʦʙʩʫʞʜʘʡʪʝ ʙʣʠʞʘʡʰʝʝ ʠ ʜʘʣʝʢʦʝ ʙʫʜʫʱʝʝ. ʉʪʘʨʘʡʪʝʩʴ ʩʪʨʦʠʪʴ (ʥʦ ʥʝ ʥʘ-

ʚʷʟʳʚʘʪʴ) ʧʝʨʩʧʝʢʪʠʚʳ ʙʫʜʫʱʝʛʦ ʩʦʚʤʝʩʪʥʦ ʩ ʨʝʙʝʥʢʦʤ. ɼʝʣʠʪʝʩʴ ʩʚʦʠʤʠ 

ʧʝʨʝʞʠʚʘʥʠʷʤʠ, ʤʳʩʣʷʤʠ, ʨʘʩʩʢʘʟʳʚʘʡʪʝ ʯʝʩʪʥʳʝ ʠʩʪʦʨʠʠ ʠʟ ʞʠʟʥʠ, ʚ ʪʦʤ 

ʯʠʩʣʝ ʦ ʧʨʝʦʜʦʣʝʥʠʠ ʚʘʤʠ ʠ ʚʘʰʠʤʠ ʟʥʘʢʦʤʳʤʠ ʪʨʫʜʥʳʭ ʞʠʟʥʝʥʥʳʭ ʩʠʪʫ-

ʘʮʠʡ. ʆʙʳʯʥʳʡ ʨʘʟʛʦʚʦʨ ʧʦ ʜʫʰʘʤ ʩʧʦʩʦʙʝʥ ʟʘʩʪʘʚʠʪʴ ʨʝʙʝʥʢʘ ʧʦʚʝʨʠʪʴ  
ʚ ʩʚʦʠ ʩʠʣʳ. ʇʦʩʦʯʫʚʩʪʚʫʡʪʝ, ʩʢʘʞʠʪʝ, ʯʪʦ ʚʳ ʧʦʥʠʤʘʝʪʝ, ʢʘʢ ʝʤʫ ʩʝʡʯʘʩ 

ʪʨʫʜʥʦ (ʝʩʣʠ ʦʥ ʧʝʨʝʞʠʚʘʝʪ, ʯʪʦ ʥʝ ʤʦʞʝʪ ʧʦʩʝʱʘʪʴ ʰʢʦʣʫ, ʢʨʫʞʢʠ). ɼʝʪʠ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʯʫʚʩʪʚʫʶʪ ʧʦʜʜʝʨʞʢʫ ʠ ʠʩʢʨʝʥʥʝʝ ʩʦʯʫʚʩʪʚʠʝ ʨʦʜʠʪʝʣʝʡ, ʩʧʨʘʚ-  
ʣʷʶʪʩʷ ʩʦ ʩʪʨʝʩʩʦʤ ʫʩʧʝʰʥʝʝ. 

 
Научить ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых 

формах (ʘʛʨʝʩʩʠʶ ð ʯʝʨʝʟ ʘʢʪʠʚʥʳʝ ʚʠʜʳ ʩʧʦʨʪʘ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʥʘʛʨʫʟʢʠ, 

ʢʦʪʦʨʳʝ ʤʦʞʥʦ ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ ʜʦʤʘ ʠʣʠ ʥʘ ʫʣʠʮʝ; ʜʫʰʝʚʥʳʝ ʧʝʨʝʞʠʚʘʥʠʷ ð 

ʯʝʨʝʟ ʜʦʚʝʨʠʪʝʣʴʥʳʡ ʨʘʟʛʦʚʦʨ ʩ ʙʣʠʟʢʠʤʠ, ʧʨʠʥʦʩʷʱʠʡ ʦʙʣʝʛʯʝʥʠʝ). 

ʏʘʩʪʦ ʨʝʙʝʥʢʫ (ʦʩʦʙʝʥʥʦ ʧʦʜʨʦʩʪʢʫ) ʩʣʦʞʥʦ ʨʘʩʩʢʘʟʳʚʘʪʴ ʦ ʩʚʦʠʭ 

ʧʝʨʝʞʠʚʘʥʠʷʭ ʨʦʜʠʪʝʣʷʤ ʠʣʠ ʩʚʝʨʩʪʥʠʢʘʤ. ʉ ʵʪʦʡ ʮʝʣʴʶ ʧʨʝʜʣʦʞʠʪʝ 

ʨʝʙʝʥʢʫ ʟʘʚʝʩʪʠ ʪʝʪʨʘʜʴ, ʚ ʢʦʪʦʨʦʡ ʦʥ ʙʫʜʝʪ ʨʘʩʩʢʘʟʳʚʘʪʴ ʦ ʩʚʦʠʭ 

ʧʝʨʝʞʠʚʘʥʠʷʭ. ɺʳʣʦʞʠʚ ʵʤʦʮʠʠ ʥʘ ʙʫʤʘʛʫ, ʦʥ ʧʦʯʫʚʩʪʚʫʝʪ ʦʙʣʝʛʯʝʥʠʝ, 

ʦʩʚʦʙʦʜʠʚʰʠʩʴ ʦʪ ʚʦʟʤʦʞ-ʥʳʭ ʥʝʛʘʪʠʚʥʳʭ ʤʳʩʣʝʡ.  
 
 
 
1 ʈʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦʜʛʦʪʦʚʣʝʥʳ ʧʦ ʤʘʪʝʨʠʘʣʘʤ ʎʝʥʪʨʘ ʵʢʩʪʨʝʥʥʦʡ ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʤʦʱʠ ʄʦ-
ʩʢʦʚʩʢʦʛʦ ʛʦʩʫʜʘʨʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʧʩʠʭʦʣʦʛʦ-ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʘ

 
 



Поощрять физическую активность ребенка. ʉʪʨʝʩʩ ð ʵʪʦ, ʧʨʝʞʜʝ 

ʚʩʝʛʦ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʨʝʘʢʮʠʷ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ, ʧʦʵʪʦʤʫ ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦ ʙʦʨʦʪʴʩʷ ʩ 

ʥʠʤ ʨʝʙʝʥʢʫ ʧʦʤʦʞʝʪ ʣʶʙʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ, ʪʨʝʙʫʶʱʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ 

ʫʩʠʣʠʡ: ʫʙʦʨʢʘ ʧʦ ʜʦʤʫ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʧʝʥʠʝ, ʪʘʥʮʳé 

ʉʪʘʨʘʡʪʝʩʴ ʥʝ ʚʳʥʫʞʜʘʪʴ ʨʝʙʝʥʢʘ ʪʨʘʪʠʪʴ ʩʠʣʳ ʥʘ ʪʦ, ʯʪʦ ʝʤʫ ʥʝ 

ʠʥʪʝʨʝʩʥʦ, ʥʦ ʧʦʩʪʘʨʘʡ-ʪʝʩʴ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʴ ʩʦʚʤʝʩʪʥʦ ʩ ʨʝʙʝʥʢʦʤ, ʢʘʢʠʤ 

ʘʢʪʠʚʥʳʤ ʟʘʥʷʪʠʝʤ ʦʥ ʭʦʪʝʣ ʙʳ ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ, ʥʘʭʦʜʷʩʴ ʜʦʤʘ. 
 

Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд ребенка. 

ɼʘʞʝ ʝʩʣʠ ɺʘʤ ʢʘʞʝʪʩʷ, ʯʪʦ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʦʜʨʦʩʪʦʢ çʚʧʘʜʘʝʪ ʚ ʜʝʪʩʪʚʦè ʠ 

ʥʠʯʝʛʦ ʧʦʣʝʟʥʦʛʦ ʥʝ ʜʝʣʘʝʪ (ʨʠʩʦʚʘʥʠʝ, ʧʣʝʪʝʥʠʝ çʬʝʥʝʯʝʢè, ʫʢʨʘʰʝʥʠʝ 

ʦʜʝʞʜʳ, ʩʢʣʝʠʚʘʥʠʝ ʤʦʜʝʣʝʡ), ʚʩʝ ʵʪʦ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʩʚʦʝʦʙʨʘʟʥʦʡ çʨʘʟʨʷʜ-

ʢʦʡè, ʥʝʩʝʪ ʫʩʧʦʢʦʝʥʠʝ ð ʯʝʨʝʟ ʨʘʙʦʪʫ ʚʦʦʙʨʘʞʝʥʠʷ ʧʦʜʨʦʩʪʦʢ ʦʪʚʣʝʢʘʝʪ-

ʩʷ ʦʪ ʥʝʛʘʪʠʚʥʳʭ ʧʝʨʝʞʠʚʘʥʠʡ, ʧʦʚʩʝʜʥʝʚʥʳʭ ʧʨʦʙʣʝʤ. 
 

Поощрять ребенка к заботе о ближних (представителях старшего 

поколения, младших детях, домашних питомцах). ʇʨʠʷʪʥʳʝ ʦʙʷʟʘʥʥʦ-

ʩʪʠ, ʦʱʫʱʝʥʠʝ, ʯʪʦ çʢʪʦ-ʪʦ ʦʪ ʤʝʥʷ ʟʘʚʠʩʠʪè, çʙʝʟ ʤʝʥʷ ʥʝ ʩʧʨʘʚʠʪʩʷè, çʷ 

ʥʫʞʝʥ ʢʦʤʫ-ʪʦè, ʷʚʣʷʶʪʩʷ ʜʦʧʦʣʥʠʪʝʣʴʥʳʤ ʨʝʩʫʨʩʦʤ ʜʣʷ ʩʦʚʣʘʜʘʥʠʷ ʩ 

ʚʦʟʤʦʞʥʳʤ ʩʪʨʝʩʩʦʤ. 
 

Поддерживать семейные традиции, ритуалы. ɺʘʞʥʦ, ʯʪʦʙʳ ʭʦʨʦʰʘʷ 

ʩʝʤʝʡʥʘʷ ʪʨʘʜʠʮʠʷ ʙʳʣʘ ʠʥʪʝʨʝʩʥʘ, ʧʦʣʝʟʥʘ ʠ ʣʶʙʠʤʘ ʚʩʝʤʠ ʧʦʢʦʣʝʥʠʷ-

ʤʠ ʩʝʤʴʠ. ɼʨʫʛʠʤʠ ʩʣʦʚʘʤʠ, ʩʝʤʝʡʥʳʝ ʨʠʪʫʘʣʳ ʤʦʞʥʦ ʠ ʥʫʞʥʦ ʪʨʘʥʩʬʦʨ-

ʤʠʨʦʚʘʪʴ, ʯʪʦʙʳ ʤʣʘʜʰʝʝ ʧʦʢʦʣʝʥʠʝ ʩ ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʝʤ ʫʯʘʩʪʚʦʚʘʣʦ ʚ ʥʠʭ, 

ʘ ʥʝ ʚʦʩʧʨʠʥʠʤʘʣʦ ʠʭ ʢʘʢ ʥʝʦʪʚʨʘʪʠʤʦʝ, ʩʢʫʯʥʦʝ, ʙʝʩʧʦʣʝʟʥʦʝ ʚʨʝʤʷʧʨʝ-

ʧʨʦʚʦʞʜʝʥʠʝ. 
 

Стараться поддерживать режим дня ребенка (сон, режим питания). 

ʏʘʱʝ ʜʘʚʘʡʪʝ ʨʝʙʝʥʢʫ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʧʦʣʫʯʘʪʴ ʨʘʜʦʩʪʴ, ʫʜʦʚʣʝʪʚʦʨʝʥʠʝ ʦʪ 

ʧʦʚʩʝʜʥʝʚʥʳʭ ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʡ (ʚʢʫʩʥʘʷ ʝʜʘ, ʧʨʠʥʷʪʠʝ ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʶʱʝʡ ʚʘʥ-

ʥʳ, ʦʙʱʝʥʠʝ ʩ ʜʨʫʟʴʷʤʠ ʧʦ ʪʝʣʝʬʦʥʫ ʠ ʪ. ʜ.). 

 
 
 

 

ɽʜʠʥʳʡ ʆʙʱʝʨʦʩʩʠʡʩʢʠʡ ʪʝʣʝʬʦʥ ʜʦʚʝʨʠʷ ʜʣʷ ʜʝʪʝʡ, 

ʧʦʜʨʦʩʪʢʦʚ ʠ ʠʭ ʨʦʜʠʪʝʣʝʡ ð  

8-800-2000-122 ð  

ʨʘʙʦʪʘʝʪ ʚʦ ʚʩʝʭ ʨʝʛʠʦʥʘʭ ʈʦʩʩʠʡʩʢʦʡ ʌʝʜʝʨʘʮʠʠ 
 
 

 

ʇʦʜʨʦʙʥʘʷ ʠʥʬʦʨʤʘʮʠʷ ʥʘ ʩʘʡʪʝ:  

telefon-doveria.ru 
 

ʠʩʪʦʯʥʠʢ: http://t800083.sch.obrazovanie33.ru/upload/site_files/83  

http://t800083.sch.obrazovanie33.ru/upload/site_files/83

