
КГБ ПОУ ХТТБПТ

Как помочь ребёнку 
преодолеть стресс.

Памятка для родителей.



Памятка родителям

Родители могут оказать детям помощь и поддержку в сложных 

ситуациях и научить их справляться с возможным стрессом.

Родителям рекомендуется:

1. Обеспечивать, поддерживать благоприятную, спокойную и

доброжелательную атмосферу в семье.



Памятка родителям

2. Важно регулярно общаться, разговаривать с детьми на темы, связанные с их

переживаниями, чувствами и эмоциями. Необходимо обсуждать ближайшее и далекое 

будущее. Делитесь своими переживаниями, мыслями, рассказывайте истории из жизни, 

в том числе о преодолении вами и вашими знакомыми сложных жизненных ситуаций.

Простой разговор по душам способен заставить ребенка поверить в свои силы.

Дети, которые ощущают поддержку и искреннее сочувствие родителей, 

справляются со стрессом успешнее.



Памятка родителям

3. Помогать ребенку выражать свои эмоции в социально приемлемых формах:

• агрессию – через активные виды спорта;

• физические нагрузки, которые можно выполнять дома;

• душевные переживания – через доверительный разговор с близкими, приносящий

облегчение.

Обычно ребенку (особенно подростку) сложно рассказывать о своих переживаниях 

родителям или сверстникам. В связи с этим предложите ребенку завести тетрадь, в которой 

он будет в письменной форме рассказывать о своих переживаниях. Выложив эмоции на 

бумагу, он почувствует облегчение, освободившись от возможных неприятных мыслей.



Памятка родителям

4. Полезно поощрять физическую активность 

ребенка. При стрессе возникает физическая реакция 

организма. Поэтому эффективно бороться с ним 

ребенку поможет деятельность, требующая

физических усилий - физические упражнения, пение,

танцы, уборка по дому.



Памятка родителям

5. Важно способствовать тому, чтобы ребенок проявлял заботу о

ближних (представителях старшего поколения, младших детях,

домашних питомцах). 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.



Памятка родителям

6. Рекомендуется поддерживать режим дня ребенка - сон,

режим питания.

Чаще давайте ребенку возможность получать радость,

удовлетворение от повседневных удовольствий - вкусная еда,

принятие расслабляющей ванны, общение с друзьями и т. д..



При необходимости, всегда есть возможность обратиться к специалистам.


