Зимові канікули з дитиною: поради практичного психолога
	Зимові канікули — це не лише перерва від навчання, а й важливий період для емоційного відновлення дитини, зміцнення сімейних стосунків та формування позитивних спогадів.
1. Режим дня — опора для психіки
Навіть під час канікул бажано зберігати приблизний режим дня:
достатній сон;
чергування активності та відпочинку;
регулярне харчування.
Це допомагає уникнути перевтоми, дратівливості та різких змін настрою.
2. Баланс між гаджетами та живим спілкуванням
Канікули — гарний час для:
настільних ігор;
спільних прогулянок;
читання, творчості.
	Домовляйтеся з дитиною про час користування гаджетами, пояснюючи правила спокійно й послідовно.
3. Емоційна підтримка дитини
Приділяйте увагу почуттям дитини:
цікавтеся її настроєм;
слухайте без осуду;
підтримуйте, навіть якщо емоції здаються «дрібницями».
	Відчуття безпеки та прийняття — основа психологічного благополуччя.
4. Спільні справи зближують
Заплануйте сімейні традиції:
прикрашання оселі;
приготування святкових страв;
зимові прогулянки, ліплення сніговиків.
	Такі моменти формують теплі спогади та зміцнюють зв’язок між батьками й дітьми.
5. Безпека — понад усе
Нагадуйте дитині про:
правила поведінки на вулиці;
обережність у спілкуванні з незнайомцями та в інтернеті.
6. Підготовка до повернення в школу
За кілька днів до завершення канікул:
поступово повертайте навчальний режим;
обговоріть очікування від школи;
налаштуйте дитину на спокійний старт без тиску.
Пам’ятайте
Найцінніше для дитини — не ідеальні канікули, а тепла атмосфера, увага та підтримка дорослих
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