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                                                                Памятка Родителям 
В нестабильной ситуации для ребенка очень важна реакция родителей на различные ситуации. Проявляйте спокойствие. От Вашей уверенности и спокойствия напрямую зависит состояние ребенка. Дети считывают модель поведения, наблюдая за Вами.

В первую очередь постарайтесь стабилизировать собственное состояние. Несколько простых вещей, которые могут помочь справиться со стрессом и его последствиями:

- полноценный сон

- полноценное питание

- полноценная двигательная нагрузка (гимнастика, физические упражнения, фитнес-зал, бассейн, занятия физическим трудом).

- полноценное внимание себе (следить за внешним видом, приобретать новые покупки, необходимые вещи).
                     О детях, переживающих ситуацию развода
У детей недостаточно жизненного опыта, и поэтому они не могут адекватно реагировать изменившиеся условия жизни, даже на стрессовые события низкой интенсивности (низкой — c точки зрения взрослого человека).

Для детей характерны незащищённость и беспомощность в ситуации, которая им не до конца понятна. Страхи, чувство вины, агрессия или депрессия – наиболее частые состояния детей в нестабильной семейной ситуации. Мир ребенка разрушен, как его восстановить он не знает.

Детская психика обладает огромными резервами самовосстановления и саморегуляции. Большинство детей приходят в себя после стресса без профессиональной помощи психологов просто благодаря поддержке и заботе близких.

Советы родителям
1. Разговаривайте со своим ребёнком. Поддерживайте в нём веру в себя: сообщайте ему только верные сведения, давайте только правильные ответы.

2. Говорите с вашим ребёнком о ваших собственных чувствах.

3. Внимательно прислушивайтесь к тому, что говорит ребёнок и как он это говорит: слышится ли тревога, страх, беспокойство? Очень полезным может быть повторение слов ребёнка: «Я боюсь, что...», «Ты боишься, что...» Это поможет и ребёнку, и родителю прояснить свои чувства.

4. Не уставайте уверять своего ребёнка: «Мы вместе. Мы заботимся о тебе. Мы всегда будем заботиться о тебе». Возможно, вам придется повторять это многократно. Почти бесконечно.

5. Дотрагивайтесь к ребёнку, обнимайте его как можно чаще. Пусть он чувствует вашу заботу и близость не только на словах.

6. Делайте малышу массаж.

7. Не жалейте времени, укладывая ребёнка спать. Разговаривайте с ним, успокаивайте его. Если нужно, оставьте ночник включённым.

8. Наблюдайте за ребёнком во время игр. Часто именно в игре малыш проявляет свои чувства: страх, агрессию и т. п., которые могут не проявляться в остальное время

9. Способствуйте играм, разряжающим напряжение. Имеются в виду игры с песком, водой, активные, рисование. Если ребенку хочется что-нибудь ударить, дайте ему что-то мягкое, например, подушку.

10. Если ребёнок потерял или сломал любимую игрушку, позвольте ему быть грустным или поплакать. Это важное для него событие, которое ему нужно пережить понятными для него способами.

