
 

 Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом 

при временном нахождении дома: советы детского психолога 

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, 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.  



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.  

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.  

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.  

Поддерживать семейные традиции, ритуалы. Важно, чтобы хорошая 

семейная традиция была интересна, полезна и любима всеми поколения­ми 

семьи. Другими словами, семейные ритуалы можно и нужно 

трансфор­мировать, чтобы младшее поколение с удовольствием участвовало 

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

времяпре­провождение.  

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.).  



Рекомендации подготовлены на основе материалов Центра экстренной психологической помощи 

Мо­сковского государственного психолого-педагогического университета 

 

 Советы психолога для родителей подростков, оказавшихся дома во 

время карантина из-за коронавируса 

Сейчас такая ситуация, что многие школьники и студенты оказались 

дома. Карантин. Школы и вузы прекратили работу. И ситуация такова, что, 

действительно, лучше со­блюдать рекомендацию реже выходить из дома; 

хотя ваши дети, особенно если они подростки, будут рваться на улицу, 

захотят использовать это время, чтобы встре­чаться с друзьями. Им кажется, 

что эти внеплановые каникулы жалко проводить дома и можно использовать 

их более приятным и полезным, с их точки зрения, образом.  

Поговорите с подростком, объясните, почему возникли эти «каникулы». 

Спросите, что он сам слышал, читал и думает про ситуацию с пандемией, 

есть ли у него какие-то страхи по поводу этого вируса. Если у подростка есть 

какие-то страхи, обсудите с ним то, чего он боится. Но в этом разговоре 

важно не напугать подростка, не передать ему свои страхи и тревоги, если 

они у вас есть, и тем самым увеличить его страхи, а заодно и свои. Страхам 

подростка можно противопоставить простую понятную ему информацию: 

вирусы есть всегда, почти каждый год бывают эпидемии гриппа, когда на 

карантин закрываются классы или школы в каких-то регионах страны, люди 

болеют, подавляющее большинство выздоравливают без последствий.  

Обратите внимание подростка на важность соблюдения правил 

гигие­ны (мыть руки, умываться, пользоваться средствами дезинфекции для 

рук, носить перчатки на улице, протирать телефон и другие гаджеты 

влажными салфетками).  

— Не давите на своего ребенка, не контролируйте каждый его шаг, не 

напоминайте по сто раз про то, чтобы помыл руки, — это может привести к 

негативным последствиям: 1) например, вызо­вет протестные реакции, 



приведет к конфликтам, подросток пе­рестанет вас слушать, будет 

игнорировать любую, даже самую важную, информацию, если она исходит 

от вас; 2) если подросток тревожный, чувствительный, это так сильно 

повысит уровень его тревоги, что он «зафиксируется» на мытье рук, 

проверке, протер­ты ли гаджеты, и др., и это может привести к 

формированию на­вязчивых мыслей и действий или к каким-то другим 

тревожным расстройствам.  

— Покажите подростку, что правила гигиены и другие необ­ходимые 

правила — это то, что делают и соблюдают какие-то значимые для него 

люди, например, его друзья или известные блогеры, музыканты. Их пример 

может быть более значим для подростка, чем обычные родительские 

напоминания о том, что делать нужно, а чего делать не стоит.  

Во время карантина 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.  

Обсудите с подростком, какими делами он мог бы заняться во время 

этих неожиданных каникул. Составьте список того, что нужно и хочется 

сделать. В качестве необходимых дел в список могут быть включены 

подготовка к экзаменам, занятия с репетиторами по скайпу, физические 

упражнения (зарядка или какие-то другие спортивные упражнения, которые 

можно вы­полнять дома), домашние обязанности. А в качестве желаемых в 

список могут попасть общение с друзьями с помощью тех же гаджетов, 

фильмы, компьютерные игры, музыка и др. Может быть, ваш ребенок хотел 

бы че­му-нибудь научиться, например, играть на гитаре или снимать и 

монтиро­вать видеоролики. Этому можно научиться с помощью уроков, 

выложенных в Интернете. Хорошо было бы составлять план на день, чтобы 

день был структурирован. Структурирование дня делает его проживание 

осмыслен­ным, вам и вашим детям понятно, на что вы и они потратили 



время, что сде­лали за день, за что себя можно похвалить и чем можно быть 

довольным.  

Если дома оказались несколько человек, то важно, чтобы каждый имел 

время для автономного существования, когда каждый занимается своими 

делами. Уметь быть отдельно — не менее важное умение, чем быть вместе.  

Если вы и ваш ребенок оказались дома, то можно использовать это 

вре­мя, чтобы больше общаться друг с другом. Обсудите с подростком, чем 

он хотел бы заняться с вами, что он может предложить в качестве 

совместно­го занятия. Может быть, вы вместе посмотрите какой-то фильм 

или сериал, прочитаете или послушаете какую-то книгу, а потом обсудите 

это вместе. А может быть, вы вместе приготовите какое-то новое интересное 

блюдо. Или сыграете в интересную настольную игру. Или просто 

поговорите по душам, вспомните что-то приятное, какой-то совместный 

приятный опыт. Такое об­щение очень сплачивает, помогает пережить даже 

самые сложные времена. 

Рекомендации подготовлены на основе статьи С.В. Воликовой, доцента факультета 

клинической и консультатив­ной психологии Московского государственного психолого-

педагогического университета. Памятка для родителей 

Памятка для родителей 

Как преодолеть кризисные ситуации в жизни подростка 

 

Психическая организация подростка очень нестабильна,причѐм на всех 

уровнях: эмоций, чувств, интеллекта. Это и крайняя неустойчивость 

самооценки и при этом максимализм; и неадекватное представление о 

собственной компетентности, социальной компетентности в частности; и 

снижение настроения, тревожность, легко возникающие страхи. 

Если вы чувствуете, что с ребенком творится что-то неладное,будьте 

бдительны, не проходите мимо! Как можно быстрее попытайтесь разобраться 

с состоянием подростка, ведь речь может идти о его здоровье и жизни. 



Любое аутоагрессивное действие подростка следует рассматривать как 

поступок, опасный дня его жизни и здоровья. Конечно, надо понимать, что 

происходит на самом деле, потому чтоот этого зависят стратегия и тактика 

нашего поведения. Но относиться к каждому такому случаю мы должны с 

одинаковой долей серьѐзности. 

 

Обращайте внимание на характерные признаки: 

- прямо или косвенно говорит о смерти; 

- раздаѐт другим вещи, имеющие личную значимость; 

- рискованное поведение, в котором высока вероятность причинения 

вреда своей жизни и здоровью; 

- резкое изменение поведения. Например, стал неряшливым, не хочет 

разговаривать с близкими ему людьми, теряет интерес к тому, чем раньше 

любил заниматься, отдаляется от друзей; 

- у подростка длительное время подавленное настроение, пониженный 

эмоциональный фон, раздражительность.  

 

Что делать, если ваш ребѐнок переживает кризисную ситуацию: 

- Разговаривать, поддерживать эмоциональную связь с подростком. 

- Выражать поддержку способами, близкими и понятными именно 

вашему ребѐнку (это могут быть объятия, совместные занятия, подарки, 

вкусная еда, похвала и др.). 

- Направлять эмоции ребѐнка в социально приемлемые формы (агрессию 

- в активные виды спорта, физические нагрузки; душевные переживания - в 

доверительные разговоры с близкими, творчество, поделки). 

- Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, режим питания). 

Чаще давать подростку возможность получать радость, удовлетворение от 

повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей ванны, 

красивая одежда, поход на концерт, в кафе и т.д.); помнить, что вещи, 

приносящие удовольствие, не менее важны, чем учѐба и дела по дому. 



- Помогать конструктивно решать проблемы с учѐбой. Помнить, что 

физическое и психологическое благополучие ребѐнка важнее оценок. 

- Научиться самому и научить ребенка применять навыки расслабления, 

регуляции своего эмоционального состояния в сложных, критических для 

него ситуациях. 

- При необходимости обращаться за консультацией к специалисту 

(педагогу-психологу). 

Нередко подростки скрывают свои переживания от родителей или 

находятся в оппозиции к ним, поэтому постарайтесь также общаться с 

друзьями ребенка, их родителями, учителями в школе, интересоваться, как 

ведет себя подросток в коллективе, в компании сверстников. 

Часто дети не хотят расстраивать родителей и отвечают, что уних «все 

нормально», «ничего страшного». Именно невысказанные или непонятые 

эмоции зачастую толкают на необдуманные действия, поэтому очень важно 

открыто поговорить с подростком, когда ему тяжело. 

 

Структура разговора и примеры фраз для оказания эмоциональной 

поддержки 

- Начало разговора: «Мне показалось, что в последнее время ты 

выглядишь расстроенным, у тебя что-то случилось?». 

- Активное слушание. Пересказать то, что ребѐнок рассказал вам, чтобы 

он убедился, что вы действительно поняли суть услышанного и ничего не 

пропустили мимо ушей: «Правильно ли я тебя понял(а), что ...?». 

- Прояснение намерений: «Бывало ли тебе так тяжело, что тебе хотелось, 

чтобы это все поскорее закончилось?». 

- Расширение перспективы: «Давай подумаем, какие могут быть выходы 

из этой ситуации? Как ты раньше справлялся с трудностями? Что бы ты 

сказал, если бы на твоем месте был твой друг?». 



- Нормализация, вселение надежды: «Иногда мы все чувствуем себя 

подавленными, неспособными что-либо изменить, но потом это состояние 

проходит». 

 

Где найти информацию: 

1. Общаться с ребѐнком. Как? / Ю.Б. Гиппенрейтер. - М.: АСТ, 2008. 

Как можно и нужно общаться с неуправляемым ребенком, чтобы он 

слушался? Как общаться с разгневанным или чем-то расстроенным 

ребѐнком? Как общаться с людьми в принципе? 

2.  Книга для неидеальных родителей, или Жизнь на свободную тему. / 

Ирина Млодик. (Родительская библиотека). — М.:Генезис, 2009. 3-е изд. — 

232 с. 

Эта книга для родителей позволит лучше понимать своих детей, 

превращая совместную жизнь в увлекательное путешествие. 

3. Что нужно знать родителям о подростковых суицидах? / под ред. 

Вихристюк О.В., - М.: МГППУ, 2013 - 67 с. 

В книге в доступной форме представлены научнопрактические 

наработки, связанные с особенностями суицидального поведения 

современных подростков и молодежи; описаны факторы, симптомы 

суицидального поведения подростков. 


