Рекомендації психолога батькам, під час карантину:

1.      😱 Найбільша загроза для  дорослих ПАНІКА (а відповідно і для дітей, так як вони копіюють поведінку дорослих)
❓❓❓Що робити?
Говоріть з дитиною про противірусні превентивні заходи, але зменшіть розмови при дітях про проблеми та наслідки вірусу. Вченими доведено, що скарга зменшує захисну імунну силу організму, натомість позитивні емоції, навпаки покращують.
2.      😢😢😢 «Соціальне зараження» - поняття яке характеризує «накручування» одне одного у розмові негативними емоціями.
❓❓❓Що робити?
Зупиняйте усіх, хто намагається втягнути вас у свої страхи: це також інфекція для ваших емоцій.
3.      🎮💻 Комп’ютерна та ігрова залежність
❓❓❓Що робити?
Найкращий спосіб уберегтись від цього  - це список справ на день. Залучайте дітей до сімейних справ. Раніше ж людти якось жили без гаджетів? Скористайтесь по-максимуму нагодою побути зі своєю дитиною. В сучасному світі у нас  дуже мало часу на це. Спільно проведений час, не тільки не дасть зануритись дитині у віртуальний світ, але й значно покращить ваші відносини з дитиною. Нехай гаджети носять тільки освітній ресурс.
4.      🚻 Панічна закупівля, або іншими словами «стадний інстинкт».
❓❓❓Що робити?
Пам'ятайте про потреби всіх членів родини і запасайтеся лише тим, що дійсно потрібно. Жертвою нездорового ажіотажу станете ви самі, коли ціни почнуть зростати, а необхідних товарів не буде.

Тим паче "Нова Пошта", Rozetka та АТБ запустили послугу доставки продуктів харчування через карантин.
5.      Мала фізична активність, і як наслідок – збільшення ваги під час карантину.
❓❓❓Що робити?
Гарна можливість перейти більш здорове харчування. Прибираємо солодощі, печиво, кетчуп, соки. Швидкі углеводи дають прилив енергії, які дитина не може виробити у квартирі. Та і взагалі солодощі послабляють організм і створюють ідеальну середу для інфекцій та грибів. Тому, скажіть дітям, що це профілактика короновіруса). Приділіть хоч 15 хвилин на день фізичним вправам.🏋
P.S. Декілька хвилин на день приділіть концентрації на чомусь приємному, приємних спогадах, милуванні цінними речами, фото, квітами. Віруси бояться сильних та позитивних людей. Памятайте -  ми багато чого пережили, і це пройде. Життя – це постійні зміни. Стабільність робить з людини лінивця. Тому з новими проблемами приходить нова активність та нові шляхи.
‼️І не нехтуйте заходами карантину😷. Не наражайте себе та оточуючих на небезпеку!

Будьте здорові!❤
З повагою, практичний психолог Мариніч Л.В.

⠀#Залишайсявдома #карантин
