
Советы психолога родителям в период самоизоляции. 

Что происходит с детьми в самоизоляции? 

 

Сейчас, во время карантина и самоизоляции, многие родители остались дома с 

детьми на продолжительное время. Возникает вопрос: «Как организовать деятельность 

ребенка в течение дня?» 

Прежде всего, взрослые должны организовать свой день и составить распорядок 

дня своим детям. 

Важно, чтобы у ребенка были четкие ожидания по поводу того, что будет 

происходить в течение дня — когда будет время для занятий, игр и отдыха. 

Ребенок гораздо больше взрослых страдает от «жажды впечатлений»: вне изоляции 

он получал их в детском саду, во дворе, общаясь со сверстниками или просто 

наблюдая за внешним миром. В условиях, когда он не может покинуть дом, 

впечатления становятся однобокими, при этом преимущественно негативными: если 

ребенок не выходит за пределы квартиры, комнаты, если его постоянно одергивают 

родители «Не бегай!», «Успокойся!», если его движения ограничены, а родители не 

могут занять его (в силу занятости дистанционной работой или простого неумения, то 

ребенок страдает. Это может вылиться в депрессию или проявиться в повышенной 

возбудимости и даже агрессивности. 

Как пережить самоизоляцию с детьми 

•Уделите больше времени ласке 

Если ребенок маленький, ему особенно важно чувствовать близость родителей, 

ведь это позволит ему ощущать себя под защитой и в безопасности. Кстати, 

тактильный контакт поможет и родителям если не избавиться, то хотя бы снизить весь 

переживаемый стресс. 

• Дайте возможность ребенку получать новые впечатления 

Дефицит впечатлений действительно сильно сказывается на психологическом 

благополучии детей. Посмотрите вместе интересный фильм, откройте семейный 

фотоальбом и рассмотрите каждую фотографию, послушайте детские песни, 

приготовьте что-то вкусное, что никогда не готовили или делаете очень редко. Любые 

новые впечатления будут полезны для всех в режиме вынужденной изоляции. 

•Расскажите о чем-то новом 

Помимо новых впечатлений детям важно ежедневно усваивать новую 

информацию. Полистайте вместе энциклопедию, прочитайте сказку, обсудите 

происходящие события, расскажите собственные истории из прошлого (например, 

истории, когда малыш был совсем маленьким). 

«Дайте возможность понять, что изоляция – это вынужденная мера, социальная 

обязанность любого разумного человека. Так происходит усвоение общественных 

целей, усвоение человеческих ценностей». 

Если ребенок волнуется из-за вируса и задает вопросы, то говорить нужно 

примерно следующее: «Если выполнять все правила (мыть руки, проветривать 

комнату; соблюдать режим дня и питания и т. д., то все будут здоровы!». Важно 

переводить ответы в плоскость конкретных рекомендаций. Не нужно все время 

заставлять мыть руки, а только, когда это необходимо, иначе это может привести к 

навязчивости. 



Если ребенок очень боится заболеть, то можно сказать ему: «Конечно, человек 

может заболеть, но потом он выздоравливает. Ты же помнишь, как ты был простужен? 

Потом ты выздоровел. Все будет хорошо и на этот раз». 

•Сейчас самое благодатное время для правильного режима дня. 

Все могут вдоволь высыпаться, чего не сделаешь в обычном режиме. Сон важен 

для укрепления иммунитета и здоровья организма! 

•Важно сохранить привычный режим жизни, в противном случае ребенку трудно 

будет вернуться к прежнему ритму. 

Жизнь по природе своей непредсказуема, и всегда есть шанс, что произойдет что-

то, чего мы не учли. Но помните, даже такая незапланированная ситуация может 

помочь нам взаимодействовать ещё больше с самыми родными и близкими, придавая 

ценность общению. 

 

 
 


