Педагог-психолог МБДОУ «ДС № 365г. Челябинска»  Васюта Т.В.


Режим самоизоляции: правила выживания для семьи с детьми


1. Режим дня. Это самое главное. И только взрослые отвечают за него в семье. Распланируйте, чем и в какое время будет наполнен ваш день. Подъём и зарядка, приёмы пищи, тихий час, игры и развлечения, обучение, гаджеты... Советую включить в расписание двигательные игры, танцы, чтобы дети не висели на люстре от переизбытка энергии. 

Режим даст детям необходимую им стабильность и уверенность, а взрослых убережёт от нервных срывов. 

2. Правила. По сути, они и так должны быть в семье. Но в период карантина не лишним будет их вспомнить. Например, "рисуем только на бумаге", "кто первый взял, тот и играет", "все гаджеты выключаем после 21.00" и т.д. 

Введение правил избавит вас от споров, нытья и ссор. 

3. Личное пространство и личное время. И детям, и взрослым нужно место, в котором они могут заниматься тем, чем захотят. И остальным желательно забыть на время про этого человека. 

Человеку важно какое-то время быть с самим собой и делать то, что хочется. Важно уединиться и помолчать там немного. И крайне важно уважать право каждого члена семьи на это одиночество.

В условиях карантина это будет профилактикой раздражения и усталости от близких. 

4. Бережность к себе и другим. Скорее всего, вы не сыграете с ребёнком во все игры, не пройдётесь по лучшим музеям и театрам виртуально, не прочитаете весь список книг и не пересмотрите все скачанные фильмы. Скорее всего, вы будете убирать и готовить. И между этим делать что-то ещё из разряда "полезное и развивающее". 
Скорее всего, энтузиазм будет сменяться тревогой, усталостью, раздражением, желанием поплакать. Это ничего, это адаптация к непривычным условиям. С вами всё в порядке. 

Желаю всем нам оставаться взрослыми и взять на себя ответственность за свою семью, за здоровье и благополучие своих близких. Чтобы с радостью вернуться в привычную жизнь, в которой семья - это самые лучшие люди на свете.





Режим самоизоляции: чем заняться дома с детьми

1. Рисование. На старых обоях или склеенных вместе листах бумаги. Зубной щёткой, руками, с закрытыми глазами. Можно разрешить детям делать на бумаге отпечатки раскрашенных стоп и дорисовывать их. Можно рисовать совместный семейный рисунок на какую-нибудь тему, когда один начинает, потом передаёт другому и т.д. Ещё можно обвести контур тела ребёнка на старых обоях (лечь можно в любую позу), и пусть сам или с вашей помощью его раскрашивает.

2. Можно построить замок из стола, одеял, подушек, пить там чай. Или взять коробку из-под обуви и создать из неё "дом мечты": обклеить цветной бумагой, макаронами, ленточками, кусочками ткани, пластилином. Поселить жителей (их тоже можно слепить из пластилина). 

3. Можно искать спрятанный предмет по признаку "холодно - горячо", или перемещаться по квартире с закрытыми глазами, ориентируясь на команды партнёра по игре. Старшие дети могут устроить домашний квест, их сценарии есть в интернете.

4. Чтобы отдохнуть от звонких детских голосов, устраивайте периодически несколько минут тишины. Помните, "кошка сдохла, хвост облез, кто слово скажет, тот её и съест"? Или просто сидим тихо с закрытыми глазами и слушаем тишину, её звуки. 

6. Уже писала про важность движения для детей. Можно играть в твистер или в твистер для пальцев. Можно танцевать разное настроение или просто танцевать, делать весёлые музыкальные зарядки в течение дня, играть в "угадай, какое животное я сейчас показываю". Если дети слишком разбушевались, проведите им упражнение на расслабление (ложимся на пол, напрягаем и потом расслабляем разные части тела: правую ногу, левую ногу, правую руку, левую руку, кулачки, плечики, животик, ягодицы и т.д.). 

7. Про настольные игры, шашки, шахматы и домино все уже сами, наверное, вспомнили. 

8. Добрые семейные фильмы. Жизнеутверждающее, светлое, трогательное кино способно перевести эмоции в более позитивное русло. Рекомендую: "Белль и Себастьян", "История дельфина", "Благодаря Вин Дикси", "Мой лучший друг Шейлок", "Мой пёс Скип", "Мой домашний динозавр", "Кыш и Двапортфеля", "Звёздочки на Земле", "Маленький Николя", "Приключения Реми". 

Важно! Выбирая занятие, не насилуйте себя, пожалуйста. Делайте то, что вам интересно, что приносит удовольствие. И даже если день прошёл без полезного-интересного-развивающего, но вы и ваши дети сыты, то это уже хороший день. 










Режим самоизоляции: как помочь ребёнку справиться 
с возможным стрессом

В ситуации самоизоляции многие взрослые пребывают в состоянии стресса. Прежний уклад резко поменялся, планы порушились, проблемы навалились. Психика испытывает колоссальные нагрузки, и это может проявится в раздражении, нетерпимости, апатии. Но важно помнить, что детям тоже непросто. Их жизнь точно также претерпела изменения. Родителям важно найти в себе силы и научить ребёнка справляться с возможным стрессом. 

1. Поддерживайте в семье благоприятную атмосферу большую часть дня. Ваше доброжелательное спокойствие крайне важно для детей, оно придаёт им уверенность.
2. Следите за своим здоровьем и здоровьем всех членов семьи. Придерживайтесь режима дня, высыпайтесь, питайтесь регулярно, делайте простые физические упражнения. Выходите на балкон, открывайте окна. 
3. Ограничьте время отслеживания новостных лент. Для того, чтобы быть в курсе актуальных новостей, выберите 1—2 проверенных ресурса, которым можно доверять. 
4. Если ребенок волнуется из-за вируса и задает вопросы, то кратко и спокойно отвечайте на них. Дошкольникам достаточно знать следующее: «Микробы вокруг нас есть всегда. Но если выполнять основные правила (мыть руки, лицо, когда это нужно, проветривать комнату; соблюдать режим дня, вовремя ложиться спать и т. д.), то все будут здоровы! Даже если человек заболевает, то потом он выздоравливает». 
5. Позвольте ребёнку эмоции. Разрешите ему выражать страх перед болезнью, злость на вирус и необходимые ограничения, печаль из-за невозможности увидится с родными и друзьями. Разговаривайте с ним о его переживаниях, предлагайте нарисовать своё настроение. Сочувствуйте ему.
6. Привлекайте ребёнка к посильной помощи по дому, повседневным делам. Вам вовсе не нужно его круглосуточно развлекать и занимать, достаточно сделать ребёнка частью жизни вашей семьи.
7. Организуйте виртуальное или телефонное общение ребёнка с теми, по кому он скучает, но пока не может навестить. 
8. Помните про веселье. Даже в период стресса есть право на счастье и радость. Вместе с ребёнком вы можете составить целый того, что приносит ему радость. 
9. В случае необходимости обращайтесь за помощью.

Единый Общероссийский телефон доверия для детей, подростков и их родителей —8-800-2000-122 — работает во всех регионах Российской Федерации. Подробная информация на сайте: telefon-doveria.ru
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