
Создание спокойной и позитивной атмосферы в доме 

     

1. Установите распорядок дня 

- Регулярность и предсказуемость: Дети чувствуют себя более уверенно, 

когда знают, чего ожидать. Установите чёткое расписание для утреннего 

пробуждения, занятий, игр и отхода ко сну. 

- Отмечайте изменения: если распорядок меняется, заранее предупреждайте 

ребёнка и объясняйте, что будет происходить. 

2. Создайте уютное пространство 

- Организация пространства: убедитесь, что в доме есть удобные и 

безопасные зоны для игр, чтения и отдыха. Избегайте перегруппировки 

предметов, чтобы не создавать излишнего стресса. 

- Комфортные условия: Подумайте о освещении, температуре и звуках в 

помещении. Мягкий свет, спокойные цвета и минимальный шум могут 

способствовать расслаблению. 

3. Используйте позитивный язык 

- Формулируйте свои слова с акцентом на позитив: вместо того, чтобы 

говорить «Не кричи», скажите «Говори тихо, пожалуйста». Это помогает 

избежать негативных ассоциаций. 

- Применяйте похвалу: Поощряйте ребёнка за достигнутые успехи и усилия, 

даже если они кажутся небольшими. Это важно для формирования 

положительного самовосприятия. 

4. Обеспечьте эмоциональную поддержку 

- Слушайте и принимайте чувства ребёнка: Уважайте его эмоции, даже если 

они кажутся вам незначительными. Скажите что-то вроде: «Я вижу, что ты 

расстроен, давай поговорим об этом». 

- Используйте обнимания и физические прикосновения: это помогает 

создавать чувство безопасности и поддержки. 

 

 

 



5. Создайте режим «тихого времени» 

- Тихие занятия: включите в расписание время для спокойных занятий, таких 

как рисование, чтение книг или просто расслабляющие игры. Это помогает 

снизить уровень стресса. 

- Дыхательные упражнения и медитация: научите ребёнка простым 

дыхательным упражнениям, чтобы помочь ему расслабиться в моменты 

тревоги или напряжения. 

6. Поддерживайте положительные взаимодействия 

- Совместные занятия: играйте, читайте или готовьте вместе — это укрепляет 

связь и создает позитивную атмосферу. 

- Обсуждайте позитивные моменты: в конце дня говорите о том, что было 

приятно, какие моменты радовали. Это поможет сформировать у ребёнка 

навык фокусироваться на положительном. 

7. Уход за собой 

- Личный пример: помните, что вы — модель для подражания. Если вы 

будете спокойны и позитивны, это вдохновит и вашего ребёнка. 

- Общие привычки: включите в семейные традиции занятия, которые 

приносят радость и расслабление, такие как прогулки на свежем воздухе или 

вечерние посиделки. 

 

Заключение 

Создание спокойной и позитивной атмосферы в доме требует внимания и 

усилий со стороны родителей, но это очень важно для эмоционального и 

психического развития ребёнка. Следуя этим рекомендациям, вы сможете 

создать обстановку, которая будет способствовать гармоничным отношениям 

и радостному развитию вашего ребёнка. Ваши усилия по формированию 

такой атмосферы помогут укрепить доверие и сделать семью единым целым. 
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