Как поддержать психическое благополучие подростка 

в условиях самоизоляции. 

Уважаемые родители! 


Во время вспышки массового опасного заболевания каждый человек сталкивается с повышенной психологической нагрузкой.




Индивидуальная реакция личности на потерю стабильности, тревожную ситуацию, а также вынужденную самоизоляцию зависит от множества факторов - внешних (насколько ситуация коснулась человека лично) и внутренних (насколько человек психически устойчив и способен адаптироваться к реальности). 


Подростки по-своему переживают этот непростой период и реагируют по-разному. Не стоит переоценивать детскую беззаботность, особенно если у вас растет эмоциональный, восприимчивый ребенок, или если между вами не достаточно налажен эмоциональный контакт. Ведь дети могут не показывать своих чувств, например, стремясь уберечь родителей от дополнительных волнений.


Некоторые подростки могут глубоко переживать ситуацию пандемии, даже если никто из близкого окружения не заболел. Это тот возраст, когда суровая правда жизни врывается в сознание, детская иллюзия защищенности и "всемогущества взрослых" рассеялась, а жизненных навыков и способности совладать с собой еще совсем мало. 
Информация о массовых жертвах, подробности страданий умирающих и другая подобная информация для тревожных подростков может быть слишком тяжелой. Информации вокруг них  очень много (в том числе и психологически вредоносной), потребляют они ее активно, а фильтровать и анализировать еще не умеют.
Очень важно, с одной стороны, контролировать контент, который потребляет ваш ребенок, с другой стороны, поддерживать эмоциональный контакт, интересоваться, что он сегодня узнал нового, что думает и чувствует. Подросток будет открыт с вами, если вы способны выслушать его без оценок и обвинений, а свое мнение высказываете доброжелательно и аргументированно. 

Дополнительным источником тревоги во время пандемии могут стать мысли о возможном ухудшении материального положения семьи. Тинейджеры и старшие подростки (в первую очередь, чуткие к родителям и сообразительные), часто понимают сложность и неопределенность ситуации, чувствуют беспокойство за свою семью и будущее. Тут нужно успокоить ебенка, помочь ему справиться с чувствами, не отрицая их, но и не драматизируя, убедить, что со всеми трудностями можно справиться, если мы здоровы. 
Помните, что уныние и негативизм родителей с готовностью подхватывают подростки. Конструктивно решать проблемы это никому не помогает, а жизнестойкость и мотивацию глубоко разрушает. 

