ПАМ’ЯТКА ДЛЯ БАТЬКІВ
Шановні батьки! З метою підтримки ресурсності дітей та залучення їх до колективних активностей запропонуйте їм особливі дні:

ДЕНЬ ОРГАНІЗОВАНОСТІ
Добра організованість – це основа безпечного функціонування під час будь-яких важких моментів. 
День або вечір організованості оголошуємо як регулярну зустріч членів родини, на якій обмінюємося актуальною інформацією, повідомляємо про потреби або дискутуємо з приводу впровадження нових способів розв’язання проблем:
· пояснюємо правила, яких слід дотримуватися, так, щоб усі їх зрозуміли й прийняли;
· ділимося обов’язками;
· визначаємо засади власних меж;
· збираємо потреби та ідеї;
· святкуємо маленькі й великі досягнення;
· коригуємо плани, розклади, графіки;
· визначаємо теми та заняття наступних днів тижня;
· збираємо пропозиції та побажання;
· доручаємо нові завдання (якщо з’явилися);
· розв’язуємо проблеми;
· удосконалюємо принципи спілкування: прохання й вибачення;
· вчимося співпрацювати, допомагати й бути разом!

ДЕНЬ СПОКОЮ
Запроваджуємо щонайменше один особливий день – день спокою, упродовж якого повністю заборонено нарікати, вередувати, плакати, жалітися. А також цього дня:
· поширюємо добрі слова й повідомлення;
· робимо добро іншим (це можуть бути, скажімо, приємні несподіванки);
· слухаємо разом (або з тим, хто має таке бажання) легку приємну музику;
· можемо оголосити піжамний режим;
· шукаємо, приміром, «плюси» перебування вдома, які з’явилися внаслідок актуальної ситуації;
· ідемо на прогулянку до лісу чи парку (якщо можна);
· захоплюємося природою, погодою, блакиттю неба;
· шукаємо причини для радості.



ДЕНЬ КІНОФІЛЬМІВ
Це день для домашнього кіно. Кожен із домашніх може обрати свій улюблений фільм, серіал, і після спільної дискусії або жеребкування організовуємо домашній сеанс.

Кожен обирає для себе якесь завдання:
· приготування бутербродів, напоїв, попкорну для всіх;
· розставляння крісел, крісел-мішків, подушок – щоб усі могли сісти;
· під’єднання комп’ютера до телевізора або налаштування проєктора.

Батьки можуть запропонувати дітям подивитися мультиплікаційні казки на добраніч або улюблені фільми з часів їхнього дитинства. Звісно, рекомендуємо сімейні або фільми про природу. Не слід вибирати фільми-катастрофи і гостросюжетні стрічки. Треба охолоджувати емоції!
[bookmark: _GoBack]Переляк і страх – навіть якщо людина переживає їх, переглядаючи фільм, – спричиняють викид гормонів стресу (адреналіну, норадреналіну, кортизолу). Якщо не опануємо їх, наприклад, почавши бігати, то в результаті відбудеться так зване замороження (заціпеніння) тіла. До того ж стрес завжди послаблює стійкість нашого організму.

Домовмося, що кіносеанс триває щонайбільше 2 години. Пам’ятаймо, що діти шкільного віку найімовірніше змушені щодня проводити кілька годин перед комп’ютером на онлайн-уроках. Відповідно до рекомендацій експертів, діти можуть сидіти перед екранами телевізорів і комп’ютерів:
· до 2-х годин у молодшому віці;
· до 4-х годин у старшому віці.

Варто подбати про очі, хребет та інші частини нашого тіла, які найшвидше перевтомлюються. А тому після сеансу виконайте разом кілька вправ.

СІМЕЙНИЙ ДЕНЬ
Це день для того, щоби спільно провести час і просто побути разом. А створити святкову атмосферу допоможуть:
· урочиста вечеря, на яку всі елегантно вдягаються (відмовившись від спортивних костюмів і легінсів): вечеряють у гарно прибраній кімнаті, запаливши свічки й згадуючи приємні моменти, наприклад, останні канікули;
· під час вечері у хід мають піти серветки, відповідно розкладені столові прибори (можна подивитися в інтернеті, як це робити) і добрі манери! Не страшно й трохи перестаратися: «Люба доню, чи не була б ти така ласкава подати мені сільничку, щоб я злегка посолила ці прегарні помідори в чудовому салаті, який ти приготувала?»
· вечір присвячуємо спільним іграм і забавам (розгадуванням каламбурів, настільним іграм, загадкам тощо).
· після вечері розмовляємо по телефону чи через інші засоби зв’язку з родичами, які живуть окремо, або просто зі знайомими.

Можна цей день об’єднати з днем доброї їжі, й тоді:
· кожен окремо або в підгрупах готує свій варіант страви для решти домашніх, чому передує спільне приготування їжі (розвиваємо кулінарні навички);
· можемо спробувати проявити свою креативність і запропонувати девіз вечері: «20 способів приготувати банани», «Помаранчево-зелена їжа» тощо;
· можемо домовитися, що раз на тиждень у нас буде «нездоровий» підвечірок – вечір чипсів, шоколаду та солодощів (нездорово, але приємно).

Якщо таке спільне проведення часу сподобається домашнім, то в такому разі, певна річ, повторюймо сімейний день частіше. Пам’ятаймо також про гігієну розмови: уважно слухаймо одне одного, не перебиваймо, чекаймо своєї черги, говорімо приємним тоном – удосконалюймо комунікування та налагоджуймо родинні стосунки. Запитуймо своїх дітей про їхні почуття та емоції, пов’язані з ізоляцією.

ДЕНЬ УВАЖНОСТІ
Оголошуємо день уважності, під час якого уважніше ставимося до звичайних справ. Зосередьмо свою увагу на відчуттях.

У кухні:
Смакуємо різні страви, нюхаємо приправи, куштуємо фрукти й овочі. Нехай діти вчаться описувати те, що відчувають.
Можемо перетворити це на гру. Приготуймо ложечку шоколадно-горіхової пасти, скибочку яблука, горіх, шматок жовтого сиру, дрібку соли, ложечку соку. Дитина повинна заплющити очі та за допомогою своїх чуттів відгадати, що ми запропонували їй спробувати.

Магічна коробка:
У картонну коробку кидаємо різні дрібні предмети (ложечку, маленькі іграшки, кубики, м’ячики, ключі) і, якщо маємо, пінопластові кульки. Завдання дитини полягає в тому, щоб знайти якийсь  предмет у коробці та відгадати, що це, лише за допомогою дотику. Варто заохотити дитину говорити, що саме вона відчуває: описувати форму, фактуру, вагу, температуру тощо.

Удома або в парку:
Запрошуємо дитину до гри відшукування звуків. Дитина повинна заплющити очі, зосередитися та прислухатися. Навіть коли навколо тиша – завжди можна щось почути.
Гра в пошуки предметів певного кольору – наприклад червоного. Можемо також шукати предмети за формою (усе округле чи з кутами) або «літери», утворені електричними стовпами чи гілками дерев.

У такий спосіб розвиваємо уяву дитини, посилюємо її здатність зосереджуватися, концентрувати увагу. Це знадобиться і в школі, і загалом у житті.

ДЕНЬ УВАЖНОСТІ ДО ІНШИХ
Людей, які чогось потребують, ніколи не бракує, а за виняткових умов пандемії їх особливо багато. Тож можна їм допомогти й подбати про те, щоб їхнє самопочуття поліпшилося.

Нехай дитина обере щось, що може зробити самостійно або разом із батьками. Ось приблизний список:

· спекти тістечка для сусідки;
· зателефонувати до дідуся й бабусі або дальших родичів;
· надіслати листівку чи листа-несподіванку для іншої дитини;
· пошити маски;
· ввічливо подякувати продавчині в крамниці, в якій робите покупки;
· повісити в будинку картку із запрошенням на обід того, хто цього потребує;
· спільно зробити невеликі закупи для сім’ї;
· піти до аптеки по ліки для хворої сусідки або члена родини;
· надіслати поштою особливі побажання з нагоди уродин/іменин або організувати в онлайні свято для товаришки чи товариша дитини;
· зателефонувати до друзів із дитячого садочка чи школи й поцікавитися їхнім самопочуттям.

Учімо дітей допомагати іншим, учімо їх розпізнавати потреби інших, учімо емпатії та вразливості, учімо їх спілкуватися!

ДЕНЬ УВАЖНОСТІ ДО СЕБЕ
Треба дбати про інших, але водночас треба вміти дбати й про самого себе, про своє здоров’я та свою стійкість. Спільно дбаючи про основні потреби нашого організму, навчимо дітей відповідних навичок. Нижче наводимо декілька способів того, як діяти, щоби почуватися ліпше.

Поповнювати організм водою. Дитина повинна випивати 4-5 склянок води щодня. Вода може бути теплою або холодною – хто як бажає. До неї можна додати дрібку соли, листочок м’яти, скибочку імбиру або цитрини. Організм, забезпечений достатньою кількістю води, краще працює. Завдяки цьому поліпшується пам’ять, зростає наша здатність концентрувати увагу, а отже і вчитися. Такий організм має також вищу стійкість! Під час навчання на столі завжди має бути питна вода.
Виконувати розслаблювальні вправи, розтягати хребет, руки, ноги. Зроби масаж рук, пальців – розслаб тіло, зніми напруження. Зроби комусь масаж спини та плечей, а потім поміняйтеся ролями. Опис простих вправ є в четвертому розділі.
Навчитися дихати, використовуючи діафрагму! Часто ми дихаємо занадто поверхнево й швидко. Виконаймо разом із дітьми дихальні вправи, дотримуючись темпу 6-8 циклів дихання (вдих – видих) на хвилину. Повільний, глибокий вдих, затримка повітря на 3-4 секунди, довгий видих. Більшість людей дихає надто швидко, унаслідок чого наш мозок починає відчувати загрозу, вмикає стресовий режим і викидає в кров відповідні нейромедіатори, що збільшують нашу силу.

Утримуй себе й своє тіло в стані спокою. Ти зможеш легше досягти цього, якщо питимеш воду, виконуватимеш розслаблювальні вправи та правильно дихатимеш.

ДЕНЬ УВАЖНОСТІ, ЩОБ ПОЗБУТИСЯ ПОГАНИХ ЕМОЦІЙ
Коли виникає важка, просто-таки кризова ситуація, можемо почуватися гірше, відчувати страх. Тоді нам дуже допоможе те, чого ми навчилися в день уважності до себе. Може допомогти:
· глибоке дихання зі залученням діафрагми; вживання води – пити треба спокійно, повільно, маленькими ковтками;
· розтягування або швидкий біг (навіть на місці), підстрибування з розведенням рук і ніг, гра, під час якої відбивають м’ячики;
· бурмотіння або наспівування собі попід ніс, але без слів (зробіть експеримент: пробурмотіть щось і перевірте, чи тоді в голові з’являться погані думки. Їх радше не повинно бути, адже, бурмочучи або наспівуючи, приглушуємо їх);
· коли відчуваєш страх і наближення панічної атаки, подихай у паперову торбинку або в долоні, складені так, щоби вони затуляли ніс і вуста;
· швидко рухай очима: вгору, вниз, праворуч, ліворуч, навскоси, тримаючи голову трохи піднесеною догори;
· помий обличчя й руки холодною водою, а якщо можеш — стань босоніж на холодну підлогу, землю, траву;
· можна також скористатися спеціальними антистресовими оліями (тими, що виготовлені на основі трав’яних і квіткових зборів);
· дитина може також просто притулитися до мами, тата, своєї м’якої іграшки і розповісти про те, що її непокоїть.

ПОГАНИЙ ДЕНЬ
У житті кожного трапляються такі дні, коли відчуваємо, що зовсім не маємо сили. Не журімося й не картаймо себе. Під час кризи через стрес утома настає швидше, а отже, треба частіше відпочивати.
Ось що можна зробити в такій ситуації:
· випити теплої води з медом і лимоном;
· загорнутися в теплий плед і лягти в ліжко;
· поспати або послухати спокійну, легку музику;
· лягти в розслаблювальній позі, поклавши ноги на подушку;
· приготувати аромалампу з ефірними оліями, які поліпшують настрій (помаранчеву, цитрусову, з олією герані);
· поліпшити собі настрій за допомогою порізаного на скибки яблука, помаранчі чи кількох ложечок шоколадно-горіхової пасти;
· побавитися з котом (понявчати разом із ним);
· подивитися мультфільми на добраніч, які можуть ефективно поліпшити настрій;
· нічого не робити – просто відпочивати.

ДЕНЬ БЕЗ КОМП’ЮТЕРА
Хоча б раз на тиждень треба запланувати день без комп’ютера, а також без телевізора, телефону та інших пристроїв з екранами. У ситуації примусової ізоляції, коли навчання, праця й міжлюдські контакти відбуваються переважно в онлайні, від їхнього миготіння наші очі страждають більше, ніж завжди. Очі потребують руху. Коли ми безперестанку  дивимося на щось, розташоване на невеликій відстані від нас, це дуже їх втомлює. Скориставшись анатомічним атласом (або інтернетом), батьки можуть показати дитині будову ока, запитати її, чи очі мають м’язи, й спільно пошукати відповідь. Постійне перебування перед екраном може призвести до виникнення синдрому техновигоряння і так званого зорового перенапруження (полягає в порушенні роботи очей і в проблемах із гостротою зору, а також у специфічних болях голови і запамороченнях). Уже тепер лікарі-окулісти б’ють на сполох, попереджаючи, що внаслідок надмірного використання технологій кількість людей/дітей із вадами зору значно зросте.
Що можна зробити для профілактики техновигоряння?
· Зменшити яскравість комп’ютерного екрана.
· Щокілька хвилин покліпати і порухати очима (наприклад, зробити декілька рухів, уявно виписуючи вісімку, але завжди починати зверху наліво).
· Кожні 30 хвилин затуляти очі руками.
· Слухати щось (можна записи чи вебінари), не дивлячись на екран.
· Час до часу зробити кілька глибоких вдихів і видихів та розтягувальних вправ.
· Розслабити очі й щелепу.
· Використовувати зволожувальні краплі.
· Поставити біля комп’ютера рослину та періодично розглядати її, дуже повільно рухаючи очима.

Полічіть, скільки годин ваша дитина перебуває перед екранами. Додайте час усіх видів діяльності: час перед телевізором, ігор або навчання перед комп’ютером, ознайомлення з новинами та листування на смартфоні. Дитина молодшого віку може перебувати перед екранами до 2-х годин, а старшого – до 4-х. Пильнуймо також за тим, що наша дитина дивиться в інтернеті. Дуже легко знайти так звані треш-сторінки*, сторінки з порнографією, а також сторінки, що служать тому, аби затягнути дітей у секти й різні войовничі організації.
Сьогодні чимало дітей знайомі з треш-сторінками та знають багатьох так званих треш-стрімерів. Треба сміливо поговорити з ними про це. Слід розповісти дітям, які пастки і загрози чигають на них у мережі, скажімо, платні сторінки чи вербування в секти. Варто також подумати про те, чи не залишаємо дитині занадто багато свободи в тому, що вона дивиться в мережі.


