
Памятка 

Как родителям помочь ребенку справиться  

с возможным стрессом при временном нахождении дома 

 

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: 

1. 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. 

 
 

2. Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком. 

 

3. Поощрять физическую активность ребенка. Стресс — это, прежде всего, 

физическая реакция организма, поэтому эффективно бороться с ним 

ребенку поможет любая деятельность, требующая физических усилий: 

уборка по дому, физические упражнения, пение, танцы… Старайтесь не 

вынуждать ребенка тратить силы на то, что ему не интересно, но 

постарайтесь определить совместно с ребенком, каким активным 

занятием он хотел бы заниматься, находясь дома. 

 



4. Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд ребенка. Даже 

если Вам кажется, что, например, подросток «впадает в детство» и 

ничего полезного не делает (рисование, плетение «фенечек», украшение 

одежды, склеивание моделей), все это является своеобразной 

«разрядкой», несет успокоение — через работу воображения подросток 

отвлекается от негативных переживаний, повседневных проблем. 

 

  
 

5. 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. 

 

  
 

 

 

 

6. Поддерживать семейные традиции. Важно, чтобы хорошая семейная 

традиция была интересна, полезна и любима всеми поколениями семьи. 



Другими словами, семейные традиции можно и нужно 

трансформировать, чтобы младшее поколение с удовольствием 

участвовало в них, а не воспринимало их как неотвратимое, скучное, 

бесполезное времяпрепровождение. 

 

 
 

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

давайте ребенку возможность получать радость, удовлетворение от 

повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей 

ванны, общение с друзьями по телефону и т. д.). 

 

 
Дружная семья гору свернёт! 

 

 

Единый Общероссийский телефон доверия для детей, подростков и их 

родителей — 8-800-2000-122 — работает во всех регионах Российской 

Федерации. 

 


