
Как сохранить психическое здоровье ребенка 

Сохранить психическое здоровье ребѐнка в современном мире действительно важно - 

на него влияет и ритм жизни, и обилие информации, и цифровые технологии. 

 

1. Создайте безопасную и поддерживающую среду 

Дом должен быть «местом силы», куда ребѐнок возвращается, чтобы отдохнуть и 

почувствовать себя в безопасности. 

 Будьте рядом и слушайте. Находите время для разговоров «просто так»: 

обсуждайте день, интересы, переживания. Старайтесь не осуждать, а проявлять 

эмпатию: «Я вижу, тебе сейчас непросто. Давай подумаем вместе». 

 Не сравнивайте ребѐнка с другими. Это подрывает самооценку. Лучше 

сравнивайте его с ним же самим в прошлом: отмечайте личный прогресс. 

 Устанавливайте чѐткие, но гибкие границы. Ребѐнку важно понимать правила, 

но при этом у него должна быть возможность проявлять инициативу и учиться на 

ошибках. 

 Избегайте ссор и напряжения в присутствии ребѐнка - это напрямую влияет на 

его эмоциональное состояние. 

 

2. Следите за режимом и физическим здоровьем 

Физическое состояние напрямую влияет на психику. 

 Соблюдайте режим сна. Детям младшего школьного возраста нужно около 10-11 

часов, подросткам - не менее 8-9 часов. Перед сном лучше выключить гаджеты: 

экранное время возбуждает нервную систему и мешает выработке мелатонина. 

 Обеспечьте регулярную физическую активность. Минимум час в день на 

свежем воздухе - это помогает снять напряжение, улучшает концентрацию и сон. 

 Следите за питанием. Рацион должен быть сбалансированным: овощи, фрукты, 

цельные злаки, белок. Ограничьте сладости и газированные напитки - резкие скачки 

сахара влияют на настроение и энергию. 

 

3. Балансируйте с цифровыми технологиями 

Это один из главных вызовов современности. 

 Ограничьте экранное время. Для детей до двух лет гаджеты лучше не 

использовать вообще. Для дошкольников - не более часа в день, для школьников - 

максимум два часа.  

 Обсуждайте контент. Помогайте ребѐнку критически оценивать то, что он видит 

в интернете: фейки, сцены насилия, нереалистичные стандарты красоты. 

 Предлагайте альтернативы. Вместо пассивного скроллинга - настольные игры, 

совместная готовка, прогулка, творчество. 

 Обсуждайте онлайн-риски. Говорите о кибербуллинге, безопасности личных 

данных. 

  

4. Помогайте развивать навыки саморегуляции 

 Учите распознавать и называть эмоции. Это первый шаг к тому, чтобы с ними 

справляться. Можно использовать простые техники: например, дыхательные 

упражнения (медленный вдох на счѐт «четыре» и такой же выдох).  

 Показывайте, как справляться со стрессом. Обсуждайте сложные ситуации, 

ищите вместе выходы, учите расставлять приоритеты. 



 Поддерживайте хобби и творчество. Занятия, которые приносят радость, 

помогают переключаться, развивать интересы и снижать уровень напряжения. 

 

5. Следите за учебной и социальной нагрузкой 

 Не перегружайте дополнительными занятиями. Если жизнь ребѐнка расписана 

по минутам, у него не остаѐтся времени на спонтанную игру и отдых, а это важно для 

развития самостоятельности и эмоционального интеллекта.  

 Обсуждайте школу. Если ребѐнок говорит, что ему тяжело, не игнорируйте это. 

Помогите разобраться в причине: сложности с предметом, конфликты со 

сверстниками, давление из-за оценок. Старайтесь смещать фокус с оценок на интерес 

к самому предмету. 

 Помогайте в социализации. Подбирайте кружки или секции, где ребѐнку будет 

комфортно, где есть сверстники с похожими интересами. Следите, чтобы не 

возникало ситуаций травли. 

 

6. Будьте примером 

Дети копируют поведение взрослых. Если вы сами демонстрируете спокойное 

отношение к трудностям, умение отдыхать и заботиться о себе, ребѐнок перенимает 

эти модели.  

 

Когда стоит обратиться за помощью? 

Если вы замечаете стойкие изменения: ребѐнок постоянно тревожен, замкнут, 

жалуется на бессонницу, теряет интерес к любимым занятиям, упоминает мысли о 

своей ненужности - не стесняйтесь обратиться к детскому психологу. Специалист 

поможет разобраться в причинах и подобрать инструменты поддержки. 

Главное - не стремиться к идеалу, а быть внимательным и гибким. У каждого ребѐнка 

свой темп и свои триггеры, поэтому иногда полезно понаблюдать и скорректировать 

подход. Если возникнут сложности - это нормально, и помощь специалиста в такой 

ситуации будет очень кстати. 

 

 


