
Рекомендации для родителей, которые могут помочь в воспитании детей 

и поддержании их психического здоровья: 

 

1. Создание безопасной и поддерживающей атмосферы 

Обеспечьте ребенку чувство безопасности и принятия. Дайте понять, что он 

может открыто выражать свои чувства и страхи. 

2. Регулярное общение 

Уделяйте время для общения с ребенком. Задавайте вопросы о его дне, 

интересах и переживаниях. Слушайте внимательно и без осуждения. 

3. Установление границ и правил 

Четко определяйте правила и границы. Это помогает ребенку понимать, что 

от него ожидается, и создает структуру в его жизни. 

4. Поощрение независимости 

Позвольте ребенку принимать решения и нести ответственность за свои 

поступки. Это способствует развитию уверенности в себе и 

самостоятельности. 

5. Обучение эмоциональной грамотности 

Помогайте ребенку понимать и выражать свои эмоции. Обсуждайте 

различные чувства и учите его называть их. 

6. Поддержка в обучении и хобби 

Поощряйте интересы и увлечения ребенка. Участвуйте в его занятиях, 

поддерживайте его хобби и помогайте развивать навыки. 

7. Моделирование поведения 

Будьте примером для подражания. Демонстрируйте здоровые способы 

справляться со стрессом и управлять эмоциями. 

8. Забота о себе 

Не забывайте о собственном психическом здоровье. Заботясь о себе, вы 

сможете лучше поддерживать своего ребенка. 

9. Обращение за помощью 

Если вы замечаете изменения в поведении ребенка или чувствуете, что не 

справляетесь, не стесняйтесь обратиться за помощью к специалисту. Ранняя 

интервенция может быть очень полезной. 



10. Соблюдение режима 

Установите распорядок дня, который включает время для учебы, игр и 

отдыха. Это помогает ребенку чувствовать себя более организованным и 

спокойным. 

11. Поощрение физической активности 

Регулярные физические нагрузки положительно влияют на психическое 

здоровье. Поощряйте ребенка заниматься спортом или проводить время на 

свежем воздухе. 

12. Разговоры о трудностях 

Обсуждайте трудные темы, такие как дружба, конфликты и потери. Это 

помогает ребенку учиться справляться с жизненными вызовами. 

Следуя этим рекомендациям, родители могут создать здоровую и 

поддерживающую среду для своего ребенка, способствуя его 

эмоциональному и психическому благополучию. 


