
На сайте можно разместить ссылки на различные образовательные порталы и порталы для 

родителей или информацию оттуда: 

«Я – родитель»  https://www.ya-roditel.ru/media/gallery/lessons/ 

Центр поддержки родителей  https://ruroditel.ru/news/vserossiyskie/10_sovetov_roditelyam/ 

Социальные и профилактические ролики на портале «Общее дело» https://xn----
9sbkcac6brh7h.xn--p1ai/video/ 

Памятки по коронавирусу и гигиене 

Рекомендации психологов на тему борьбы со стрессом и т.д. 

 

Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом при временном 

нахождении дома: 

◦ Сохранять, поддерживать спокойную, доброжелательную атмосферу в семье. 

Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет придать подростку уверенность, 

стабилизирует ситуацию. 

 ◦ Сохранять спокойное, адекватное и критичное отношение к происходящему. 

Опыт родителей из других стран показывает, что потребуется некоторое время на 

адаптацию к режиму самоизоляции, и это нормально. Будьте спокойны, сдержанны, не 

избегайте отвечать на вопросы о вирусе и т. д., но и не погружайтесь в длительные 

обсуждения ситуации пандемии и ее рисков. Не смакуйте подробности «ужасов» из 

интернета! Достаточно выбрать один новостной источник и посещать его не чаще 2х раз в 

день (напр., утром и вечером, но не позже чем за 2 ч. до сна), это поможет снизить 

уровень тревоги!  

◦ Стараться регулярно общаться, разговаривать с подростком на темы, связанные с 

его переживаниями, чувствами, эмоциями. Обязательно обсуждайте ближайшее и далекое 

будущее. Подростки, которые чувствуют поддержку и искреннее сочувствие родителей, 

справляются со стрессом успешнее.  

◦ Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд. Даже если Вам кажется, 

что подросток «впадает в детство» и ничего полезного не делает (рисование, плетение 

«фенечек», украшение одежды, склеивание моделей), все это является своеобразной 

«разрядкой», несет успокоение.  

◦ Поощрять 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. 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 подростка (сон, режим питания). Чаще 

давайте ему возможность получать радость, удовлетворение от повседневных 

удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей ванны, общение с друзьями по 

телефону и т. д.).  

◦ 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. Правильное соотношение 

автономии и приятного совместного времяпровождения — важный фактор сохранения 

стабильности и благополучия в вашей семье.  

◦ Очень важна организация рабочего места. Всѐ необходимое должно находиться в 

зоне доступности руки, рекомендуется все гаджеты оставлять в другом помещении. 

Обучающийся должен иметь возможность работать сосредоточенно, не отвлекаясь на 

https://www.ya-roditel.ru/media/gallery/lessons/
https://ruroditel.ru/news/vserossiyskie/10_sovetov_roditelyam/
https://общее-дело.рф/video/
https://общее-дело.рф/video/


внешние раздражители. Ограничьте доступ домочадцев и домашних животных к рабочему 

месту.  

◦ Постарайтесь разобраться в рекомендациях, которые Вы получаете от колледжа 

по организации ДО. Ориентируйтесь только на официальную информацию от педагогов и 

администрации, с сайта ОО. 

  ◦ Сохраняйте спокойствие в процессе обучения. Эмоциональное состояние 

подростка = эмоциональное состояние взрослого.  
 


