
Ата-аналарға 

Психологтiң ұсыныстары 

«Ата-аналар оқшаулау кезінде өзін-өзі қалай ұстау керек» 

                                                                                                                                                                 

                                                     Ең алдымен, Сiз өзiңiзге және балаға күнделiктi 
әдеттегi тәртiп пен режимдi сақтауыңыз керек (ұйқы 
және ояту уақыты, сабақтың басталу уақыты, олардың 
ұзақтығы, «үзiлiс» және т.б.). Күнделiктi режимдегi күрт 

өзгерiстер баланың бейiмделу қабiлетiн айтарлықтай 
қайта құрылымдау, шамадан тыс қиналу мен стресске 
әкелуi мүмкiн. 
Үйде мәжбүрлi болу кезiнде Сiзге және балаға жақын 
әлеуметтiк ортамен (телефон, мессенджер арқылы) 

байланыста болу маңызды, алайда жалпы алынатын ақпараттық ағынды (жаңалықтар, 
әлеуметтiк желiлердегi таспалар) төмендету қажет, бұл алаңдаушылық деңгейiн 
төмендетуге көмектеседi. Жақындарыңызбен қарым-қатынас жасау кезiнде 
коронавирус және әлемдегi алаңдаушылық тудыратын басқа да өзектi жағдайларға 
назар аудармауға тырысыңыз. 
Баланың тәуелсiз әрекет ету кезеңдерiн (оның барлық уақытта көңiлiн аулап, бiр 
нәрсемен шұғылдандыру) және ұзақ уақытқа созылған ересектермен бiрлескен iстi 
қарастыру қажет. Негiзгi идея — үйде болу «жаза» емес, жаңа дағдыларды игеруге, 
бiлiм алуға, жаңа қызықты iстерге арналған ресурс. 

Ата-аналарға қажет: 
1. Отбасында қолайлы, тыныш, достық атмосфераны сақтау, қолдау, дамыту. 

Отбасы мүшелерiнiң мейiрiмдi тыныштығы балаға сенiмдiлiк беруге, жағдайды 
тұрақтандыруға көмектеседi. 

2. Баламен үнемi сөйлесуге тырысыңыз, оның тәжiрибелерiне, сезiмдерiне, 
эмоцияларына байланысты тақырыптар бойынша сөйлесiңiз. Жақын және алыс 
болашақты талқылауды ұмытпаңыз. 
Баламен болашақты құруға тырысыңыз (бiрақ мәжбүрлемеңiз). Кәдiмгi жылы 
әңгiме баланы өз күшiне сенуге мәжбүр етедi. Жанашыр болыңыз, қазiр оған 
қаншалықты қиын екенiн айтыңыз (егер ол бақшаға, мектепке, үйiрмелерге бара 
алмаймын деп алаңдаса). 

3. Баланы өз эмоцияларын әлеуметтiк қолайлы нысандарда бiлдiруге үйрету 
(агрессия — белсендi спорт, үйде немесе көшеде жасалатын физикалық 
белсендiлiк арқылы; iшкi жан уайымы — жақын адамдарымен сенiмдi сөйлесу 
арқылы жеңiлдiк әкеледi). 
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