Находясь дома, ребенок может продолжать общаться с классом, друзьями (звонки, ВК, групповые чаты). Можно предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги на интересующую тему.
В конце каждого дня подробно обсуждайте с ребенком что получилось, а что пока нет. Для понимания успехов и трудностей задавайте открытые вопросы, обращенные к конкретному опыту: что, как, для чего, зачем, что чувствовал, как это получилось или не получилось и т.д. В свою очередь давайте ему развернутую положительную обратную связь: опишите конкретный успешный опыт ребенка, выразите радость, восхищение, уважение. И не жалейте объятий.
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( Контактный телефон

     (8652) 28-02-95

Детский телефон доверия

8-800-200-122

Телефон экстренной помощи

633-643
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Наш адрес:

355035, г.Ставрополь,

ул. Мира, 278 г,

каб. 23, 24, 37.

E-mail: c-semya@yandex.ru

www.centerhelp26.ru
Часы работы

педагога-психолога центра:

9.00 – 13.00

14.00 – 18.00
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ГБУСО «Ставропольский ЦСПСиД»
Отделение 

   помощи женщинам и несовершеннолетним
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г. Ставрополь
Дистанционное обучение в 2020 году стало серьёзным испытанием для многих родителей и детей. Оказалось, что оъяснить самим новую тему не так просто, сконцентрировать внимание ребёнка в домашних условиях проблематично, а задания отнимают кучу времени. Многие родители впадают в отчаяние при столкновении со школьными трудностями. Они не могут оказать должной помощи и поддержки ни детям, ни себе. Так появляется раздражительность, злость, тревога, стресс.

 «Как же справиться с этим в период дистанционного обучения?» - вот вопрос, который волнует многих
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Эти простые, но очень важные правила помогут вам справиться или вовсе избежать стресса. Вы сможете сохранить своё психологическое здоровье и откроете новые возможности для общения с ребенком!

Необходимо сохранить и поддерживать для себя и ребенка привычный распорядок дня (время сна и бодрствования, приема пищи, время начала уроков, их продолжительность, «переменки» и пр.). Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу.
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Большинство школьников плохо чувствуют время и не умеют его планировать. Помогите ребенку составить план на каждый день, а вечером подробно его проговорить. Важно, чтобы у школьника перед глазами были часы и таймер, который фиксировал бы окончание запланированного периода. 
Очень важна организация рабочего места. Все необходимое должно быть в зоне доступности руки, в то время как мобильный телефон и другие гаджеты - вне рабочей зоны. Экспериментально доказано: если смартфон находится в зоне досягаемости, пусть даже в выключенном состоянии, ребенок намного хуже решает математические задачи по сравнению с ситуацией, когда смартфон лежит в другой комнате.
Родителям и близким ребенка важно постараться сохранить спокойное и адекватное отношение к происходящему. Эмоциональное состояние ребенка напрямую зависит от состояния взрослых. И конечно потребуется некоторое время на адаптацию к новому режиму, и это нормальный процесс.
Важен диалог и уважительное, дружелюбное общение с ребенком. Обсудите с ним, что ему поможет в обучении и что может помешать. Во время вынужденного нахождения дома Вам и ребенку важно оставаться в доверительном контакте. 
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Важно предусмотреть периоды самостоятельной активности ребенка, не надо его все время развлекать и занимать. Важно оставлять время для личных желаний, интересов и хобби. С помощью творчества (рисование, лепка, пение, танцы и др.) ребенок может выражать актуальные эмоции. 
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