Как родителю помочь ребёнку справиться с возможным стрессом при временном нахождении дома: рекомендации детского психолога

Родители и близкие детей, в том числе, детей с особенностями в развитии, находясь дома, могут привить ребёнку навыки преодоления эмоционально сложных ситуаций и научить его справляться с возможным стрессом. Для этого родителям и близким детей важно и необходимо:
СОХРАНЯТЬ И ПОДДЕРЖИВАТЬ 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 ребёнку чувство защищенности, уверенности, стабилизирует ситуацию. 

КАК СОЗДАВАТЬ ДОБРОЖЕЛАТЕЛЬНУЮ АТМОСФЕРУ В СЕМЬЕ ДЛЯ РЕБЁНКА:
- поощряйте физическую активность ребёнка. Стресс – это, прежде всего, физиологическая реакция организма, поэтому эффективно стравиться с ним ребёнку поможет любая деятельность, требующая физических усилий: физические упражнения, пение, танцы, подвижные игры, посильная ребёнку уборка по дому… Старайтесь не вынуждать ребёнка тратить силы на то, что ему не интересно, по постарайтесь определить совместно с ребёнком или понаблюдать, каким активным занятием он хотел бы заниматься, находясь дома.

- поддерживайте и стимулируйте творческий ручной труд ребёнка. Даже если вам кажется, что, например, подросток «впадает в детство» и ничего полезного не делает (например, просто рисует, плетет «фенечки», украшает одежду и прочее), всё это является своеобразной «разрядкой», несет успокоение – через работу воображения и простые манипуляции ребёнок отвлекается от негативных переживаний и повседневных проблем. Здорово будет, если вы присоединитесь к творческому труду ребёнка и разделите с ним эмоциональные переживания! 
- поощряйте ребёнка к заботе о ближних: младших детях, домашних питомцах и вас самих. 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.

- поддерживайте семейные традиции, ритуалы. Важно, чтобы хорошая семейная традиция была интересна, полезна и любима всеми членами семьи. Так, важно совместно проводить завтраки и/или обеды и/или ужины, устраивать совместные чаепития, просмотры мультфильмов и развлекательных передач, чтение книг.

- старайтесь поддерживать режим дня как свой, так и ребёнка (сон, режим питания, занятий). Чаще давайте возможность ребёнку и себе получать радость, удовлетворение от повседневных удовольствий (вкусная еда, общение с друзьями по телефону, игры и т.д.). Особенно важно соблюдать режим дня для ребёнка с особенностями в развитии: ему особенно важно понимать как будет строиться его день и ближайшая неделя. Для этого можно составить расписание, используя картинки с изображением того, что вы будете последовательно делать и соблюдать этот план. 

- старайтесь регулярно общаться, разговаривать с ребёнком на темы, связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. Даже если у ребёнка есть сложности с проговариванием своих чувств, эмоций вам важно озвучивать их ему, наблюдая за его эмоциональным состоянием и тем, как он себя ведет (по его поведению).  Обязательно обсуждайте ближайшее и далекое будущее. Старайтесь строить (но не навязывать) перспективы будущего совместно с ребёнком. Делитесь с детьми 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 вернуть ребёнку веру в свои силы. В настоящий момент, ребенок ограничен или лишен своего привычного распорядка и круга общения. Поэтому посочувствуйте ему, скажите, что вы понимаете, как ему сейчас трудно. Дети (в том числе, имеющие особенности в развитии), которые чувствуют поддержку и искреннее сочувствие родителей, справляются со стрессом значительно успешнее.
- научите ребёнка выражать свои эмоции в социально приемлемых формах (агрессию – через физические нагрузки, подвижные игры; душевные переживания – через доверительный разговор с близкими, приносящий облегчение, ручной творческий труд). Часто бывает, что ребёнку (особенно подростку) сложно рассказывать о своих переживаниях родителям или сверстникам. В таких случаях, вы можете предложить ребёнку завести тетрадь, в которой он будет рассказывать о своих переживаниях. Выложив эмоции на бумагу, он почувствует облегчение, освободившись от возможных негативных мыслей. При этом важно, чтобы вы уважали право ребёнка не делиться с вами своими переживаниями, которые он хотел бы оставить «на бумаге».
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