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 В условиях повышенного стресса детям нужны

любовь и внимание, поэтому старайтесь

показывать свои чувства к нему как можно чаще. 

 Прислушивайтесь к ребенку, приободряйте его. 

 спокойно в мягкой форме объясните ребенку, что

происходит, каковы риски заражения, и что

нужно сделать, чтобы уберечь себя.  Расскажите о  

том, как могут развиваться события.

 оградите ребенка от "информационного шума" и

потока информации, который он не может

осмыслить до конца, но который может напугать

его.

Следите за режимом питания, игр и учебных

занятий.  Занимайтесь спортом всей семьей. 

 Помогите детям приспособиться к этому режиму.

 помогите детям поддерживать связь с друзьями

и членами семьи, которые живут отдельно. 

 Выделите время для совместных игр с детьми.

 Используйте возможность, чтобы научить детей

чему-то новому.

 ПОМНИТе, что детям сейчас тоже сложно, а в

какие-то моменты даже сложнее, чем нам,

взрослым,  - в силу возраста и отсутствия опыта.

Как помочь ребенку:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

В настоящее время многие находятся в

состоянии стресса и испытывают тревогу в

связи с угрозой коронавируса COVID-19.

Испытывать эти чувства - нормально для

экстремальной ситуации. 

В эти дни особое внимание необходимо

уделить детям, помочь им перестроить их

жизнедеятельность, в том числе, учебную,

образовательную, воспитательную

деятельность, творческие занятия, игры,

соблюдать медицинские, педагогические и

иные рекомендации.

Дети по-разному реагируют на стресс: они

могут настойчиво требовать внимания,

замыкаться в себе или наоборот

становиться слишком оживленными,

становиться тревожными и т.д.

 

Если вы почувствовали у себя или своих

родственников нарастание тревожной

симптоматики, депрессивные мысли, 

настоятельно рекомендуем обращаться за

квалифицированной психологической

помощью  по телефону 8(800) 201-27-45
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 Поддерживай связь онлайн со своими друзьями и

родственниками, которые живут отдельно

 Вспомни о хобби - танцуй, рисуй,  читай книги,

научись чему-нибудь новому. 

 Организуй группы в онлайне для своих друзей,

чтобы обсуждать интересные темы, книги,

фильмы.

 Обязательно занимайся спортом. Возможно

вместе с родителями или онлайн с друзьями .

 Выдели время для учебы и старайся не выходить

за рамки, чтобы оставалось время для других

дел.

 Попробуй сам или с помощью родителей

составить режим дня или план на каждый день. 

 Проявляй заботу об окружающих, помогай по

возможности родителям и тем, кто нуждается в

твоей помощи.

 Если ты чувствуешь, что что-то беспокоит и

тревожит тебя, если состояние твоего здоровья

ухудшилось - обязательно сообщи об этом

родителям.

Несколько советов, которые помогут

справиться с переживаниями:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Пандемия коронавируса и вынужденная

самоизоляция - эмоциональное испытание.

Если ты испытываешь тревогу, страх за себя

или своих близких, скучаешь по своим

друзьям и школе, испытываешь трудности в

обучении - это все объяснимо и является

нормальной реакцией на стресс.

 

 

помни, что коронавирус не имеет

никакого отношения к тому, как кто-

то выглядит, откуда он или на каком

языке говорит. Если в школе тебя

обзывают или издеваются, или ты

видишь, как кто-то ведет себя так с

кем-то из ребят, ты можешь

рассказать взрослому, которому

доверяешь.
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 Поддерживай связь онлайн со своими друзьями и

родственниками, которые живут отдельно.

 Вспомни о хобби - танцуй, рисуй,  читай книги,

научись чему-нибудь новому. 

 Организуй группы в онлайне для своих друзей,

чтобы обсуждать интересные темы, книги,

фильмы.

 Составляй себе план на день, выделяй главные

задачи - сейчас очень подходящий момент

научиться управлять своим временем.

 Обязательно занимайся спортом. 

 Выдели время для учебы и старайся не выходить

за рамки, чтобы оставалось время для других

дел. помни, что школа никуда не делась, просто

перешла в онлайн и если ты отстанешь, то, чтобы

догнать свой класс, потребуется больше усилий.

 Проявляй заботу об окружающих, помогай по

возможности родителям и тем, кто нуждается в

твоей помощи.

 Если ты чувствуешь, что что-то беспокоит и

тревожит тебя, если состояние твоего здоровья

ухудшилось - обязательно сообщи об этом

родителям или взрослым, которым ты доверяешь.

Несколько советов, которые помогут

справиться с переживаниями:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Пандемия коронавируса и вынужденная

самоизоляция - эмоциональное испытание.

Если ты испытываешь тревогу, страх за себя

или своих близких, скучаешь по своим

друзьям и школе, испытываешь трудности в

обучении - это все объяснимо и является

нормальной реакцией на стресс.

 

 

помни, что коронавирус не имеет

никакого отношения к тому, как кто-

то выглядит, откуда он или на каком

языке говорит. Если в школе тебя

обзывают или издеваются, ты

можешь рассказать взрослому,

которому доверяешь.
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 не выходите из дома.  Не посещайте врача.

При признаках недомогания вызовите врача

на дом.

 Старайтесь поддерживать связь со своими

родственниками и друзьями. Если у вас есть

возможность, совершайте звонки по

видеосвязи, делитесь вашими чувствами.

 Постарайтесь не поддаваться панике.

информацию о ситуации можно получать

только из официальных источников. не

читайте, не слушайте и не передавайте

другим негативную информацию, особенно,

если она не проверена. контролируйте свою

тревогу и беспокойство, не позволяйте им

завладеть вами полностью.

 Поддерживайте двигательную активность в

течении дня, если вам позволяет состояние

здоровья.

 Не стесняйтесь просить о помощи. попросите

работников социальной службы и

волонтеров помочь вам с доставкой

продуктов, лекарств и оплатой

коммунальных услуг.

1.

2.

3.

4.

5.

Пандемия коронавируса и

вынужденная самоизоляция -

эмоциональное испытание.

если ваш возраст 60+, то вам

нужна особая защита.
 

 

Телефон горячей линии по оказанию

помощи пожилым и маломобильным

гражданам: 8-800-200-3411

 

нужна Помощь с покупкой 

 продуктов и лекарств в г. Ростов-на-

Дону? Позвоните по телефону: 8 (863)

234-00-99 

 

 


