· Необходимо выстроить и соблюдать четкий распорядок дня: подъем, завтрак, учебные занятия, отдых, сон и т.д. Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу. 
· Не забывайте о естественной потребности детей в физической активности. Направляйте активность в мирное русло, выполняя физические упражнения, и по возможности организовывайте подвижные игры: бег на месте, прыжки, танцы под музыку, сейчас есть огромное количество интересных ресурсов для  двигательной активности в интернете, найдите вместе с ребенком то, что понравится вам вместе. 
· Запланируйте время, когда никто никого не трогает – «тихий час».
· Займитесь вместе с ребенком какой-нибудь конкретной содержательной деятельностью. Вместе сделайте игрушку, совместный рисунок, приготовьте какое-нибудь блюдо. Когда ребенок рядом с родителями и что - то делает вместе с ним — это снимает тревогу. Постарайтесь использовать это время, чтобы Вам с ребенком лучше узнать друг друга. 

Рекомендации родителям детей, находящихся
на дистанционном обучении от педагогов-психологов.
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 	В первую очередь следует сохранить и поддерживать для себя и ребенка привычный распорядок и ритм дня (время сна и бодрствования, время начала уроков, их продолжительность, «переменки» и пр.). Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу.
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