Рекомендации психолога для родителей

Что происходит с детьми в период дистанционного формата обучения
В период дистанционного обучения у детей пропадает возможность удовлетворять некоторые психологические потребности, которые раньше удовлетворялись простым выходом из дома и ежедневным общением со сверстниками и другими взрослыми.

Ребенок гораздо больше взрослых страдает от «жажды впечатлений»: вне изоляции он получал их в школе, общаясь со сверстниками. В условиях, когда он не может покинуть дом, впечатления становятся однобокими, нередко, негативными. В основном это какие-то новости о вирусе из интернета, телевидения или разговора родителей.
Все это повышает агрессию и возбудимость нервной системы ребенка. Школьник становится раздражительным, легко «взрывается» в ответ на замечания взрослых.
Как пережить период дистанционного обучения 
Единственной гарантированной поддержкой ребенку служат эмоционально положительные отношения с родителями. Критерием эффективности этой поддержки является уровень доверия между родителем и ребенком (любого возраста)

Уделите больше времени положительным эмоциям
Если ребенок младшего школьного возраста, ему особенно важно чувствовать близость родителей, ведь это позволит ему ощущать себя под защитой и в безопасности. Детям подросткового возраста также необходимо родительское понимание: найдите время поговорить (не поучать, не требовать, не руководить). Кстати, тактильный контакт поможет и родителям если не избавиться, то хотя бы снизить переживаемый ребенком стресс и тревожность.

Дайте возможность ребенку получать новые впечатления
Дефицит впечатлений действительно сильно сказывается на психологическом благополучии детей. Посмотрите вместе интересный фильм, посетите дистанционную выставку/музей/концерт, познакомьтесь с музыкальной группой, которую ваш ребенок любит слушать, приготовьте что-то вкусное, что никогда не готовили или делаете очень редко. Заведите дома новую традицию: играть в настольные или любые другие игры. Любые новые впечатления будут полезны для всех в режиме ограниченного непосредственного общения.

Дайте ребенку возможность общаться
И речь идет не только об общении с родителями. Для ребенка важно общаться со своими сверстниками. Организуйте для него (если по возрасту ребенок не умеет делать это сам) видеоконференцию по скайпу/zoom/проч. с другом или одноклассниками. Не забывайте и сами общаться с ним.

Объясните происходящее
Здесь важно учитывать, насколько ребенок способен понять то, о чем вы ему расскажете. Подросткам стоит говорить об опасности и объяснять, как себя вести, младших школьников тоже нужно знакомить с тем, что в мире существуют опасности, только не пугать, а преподносить это в игровой форме. Расскажите, что режим дистанционного обучения – это вынужденная мера, которую поддерживают все разумные люди, т.е. это социальная обязанность.
Помните, игнорировать происходящее бессмысленно и даже опасно, потому что ребенок каким-нибудь способом непременно получит информацию. И если он не получит разъяснения из авторитетных источников (а самый авторитетный источник – это, конечно, родители), то он будет понимать все происходящее как сможет, т.е. так, как «допридумывает» его собственное воображение.

Лучше поздно, чем никогда
Если вам кажется, что вы упустили момент разговора и ребенок сам воспринял информацию о происходящем, то вам следует делать все, изложенное выше, с удвоенной силой и вниманием. Здесь работает золотое правило: лучше поздно, чем никогда. И чем раньше, тем лучше. 

