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Режим дня дома на самоизоляции влияет на эмоциональное и психологическое благополучие ребёнка. Если он уставший, перевозбуждённый, то он будет всё отрицать. Старайтесь придерживаться того режима, который у вас был до карантина. Если вы ходили в садик, то в семь часов подъём. Я понимаю, что это сделать очень трудно, особенно когда некоторые элементы режима оказываются нарушены. Например, вы не можете выйти на прогулку в привычное время, но все-таки максимальное усилие к соблюдению режима стоит приложить.
Также старайтесь, чтобы экраны у ребёнка были в минимальной доступности. Регулярно работающий телевизор в фоновом режиме ребёнка перевозбуждает. Конечно, можно смотреть мультфильмы, фильмы, но не больше одного часа в день. Это разрушает психику ребёнка – растормаживает, ему сложнее будет сосредоточиться.
Изменить привычный образ жизни и находиться постоянно дома – это стресс не только для взрослых, но и для детей. Как комфортно организовать пространство для ребёнка, почему важно соблюдать режим дня и в какие игры играть на карантине?

Во-первых, обратите внимание на организацию пространства – доступность: как расставлена мебель, где лежат игрушки, насколько они в реальном доступе для ребёнка. Если вдруг полка или какое-то оборудование оказывается для ребёнка недоступным, то он к нему не обратится. Он будет ходить за взрослыми по пятам и ныть, чтобы с ним поиграли. В таком случае, он никогда сам себя не займёт. Доступность – это один из критериев качества, который мы используем при оценке дошкольных образовательных учреждений, и это действительно очень важно.
Во-вторых, у ребёнка должна быть возможность уединиться. Сейчас у нас в квартирах оказались внезапно и папа, и мама, и все родственники, которые раньше ходили на работу. Конечно, не все пространства позволяют каждому уйти в свою комнату. Но важно подумать о том, чтобы у ребёнка был свой уголочек, в котором он может уединиться и уйти от суеты и шума. Дошкольник не всегда может чутко реагировать на собственное состояние. Он не придёт и не скажет: «Мам, не могли бы вы разговаривать немного потише. Я устал». Нет, мы скорее увидим его усталость в плохом поведении, в плохом сне, может быть, в повышенной скандальности.
Ещё ребёнку важно, чтобы у него было место и время для игр, где он может спокойно разложиться: построить кукольный домик, замок, шалаш из пледа и диванных подушек. И вот эти три вещи – доступность, возможность уединения и возможность трансформации и преобразования пространства (место и время для игры) – это минимальные условия, чтобы ребёнок почувствовал себя дома комфортно и мог хотя бы потенциально занять себя сам.
Игра – это лучше, чем всякие развивашки, занимашки, любые онлайн-приложения. Здорово, конечно, если взрослые попробуют погрузиться в детское состояние и поиграть с ребёнком. Для дошкольника это и полезно, и приятно.
Каждый родитель, подумав минутку, придумает кучу идей. Для этого необязательно сразу бежать что-то покупать. В каждом доме, где есть ребёнок, есть краски, бумага, соль, мука, фасоль, плед, диванные подушки, спортивный инвентарь и есть время, чтобы немножко посвятить его общению, игре, придумыванию, фантазированию.
Чем можно заняться? Чем бы вы не занимались: играли, рисовали, бегали, смотрели кино – помните, что у ребёнка высокая потребность в общении с родными людьми.
Для дошкольника движение – это принципиально значимое времяпрепровождение. Например, простой способ – это сделать звериную зарядку. Например, вы воображаете, что идёте по зоопарку, видите зверей и повторяете их движения. Это может быть более целостный сюжет, например вы, идёте в поход: маршируете, перепрыгиваете через реку, ставите палатку.… Всё это сопровождается крупно моторными движениями.
Подобные активности – это возможность для ребёнка подвигаться, сделать крупные размашистые движения, прыжки, имитацию бега, взмахи руками. Вы можете танцевать, вы можете играть в твистер, вы можете сделать у себя в коридоре с помощью скотча классики, построить полосу препятствий из диванных подушек…
Поощряйте физическую активность ребёнка. Стресс – это, прежде всего, физическая реакция организма, поэтому эффективно бороться с ним ребёнку поможет любая деятельность, требующая физических усилий: физические упражнения, пение, танцы. Постарайтесь определить совместно с ребёнком, каким активным занятием он хотел бы заниматься, находясь дома.  
 Родителям в таком случае можно посоветовать следующее: приходя домой к детям, оставляйте рабочие проблемы за порогом. Уделите ребёнку время, пообщайтесь, поиграйте с ним. Именно в игре ребёнок чувствует, что ему уделяется внимание и забота родителей. Абсолютно все дети нуждаются в доверительных отношениях с родителями. Своё отношение в младшем возрасте они проявляют через игры. В ходе любой игры детям нужно поощрение от родителей, их похвала. Родителям необходимо показать, что их ребёнок самый лучший, что они счастливы, быть рядом с ним. Игра – прекрасный способ достигнуть вышеупомянутых целей.  
Игра с детьми – лучший способ для родителей освободиться от накипевших проблем. Кроме того, совместные игры детей с родителями создают прочную эмоциональную связь между ними. Любая игра – это подготовка вашего малыша к жизни. Уделяйте детям больше внимания, и вы увидите, с какой благодарностью отреагирует ребёнок на ваши действия.

Долгое время на самоизоляции нельзя выходить на улицу и ваше чадо не находит себе места от скуки. Доставьте радость своему ребёнку и себе заодно - поиграйте вместе, составьте ребёнку компанию. Не знаете, во что? Посмотрите ниже, предлагаю игры не просто активные, интересные, спортивные, но и полезные.
1. Бег с «яйцом». Шарик от пинг-понга кладём на чайную ложку и бегаем по всей квартире, стараясь удержать шарик на ложке. От 3 лет.

2. Держим равновесие. С вытянутыми в стороны руками идём, как канатоходец, по самому краешку ковра. От 3 лет.
3. Забиваем голы. Верёвочкой обозначаем на ковре ворота. С некоторого удаления бросаем по воротам шарики от пинг-понга. Каждое попадание приносит очко. От 3 лет. 

4. Игра в собачку. Одного игрока выбирают собачкой. Другие водят его на поводке по всей квартире. От 2 лет.
5. Игра в ступеньки. Поднимаемся по лестнице (стремянке) ступенька за ступенькой. Каждой новой ступеньке придумываем имя. От 5 лет.

6. Играем в прятки. Один прячется в квартире, а другие должны его найти. От 2 лет.
7. Играем в разбойников. Прячем в комнате несколько предметов. Вернувшиеся в комнату игроки должны отыскать пропажу. От 4 лет.

8. Изображаем змею. Чем больше игроков, тем лучше. Бегаем по квартире друг за другом. Направляющий говорит игрокам, что они должны делать, например ползти вокруг стола или кувыркаться по комнате. От 3 лет.

9. Качели. Один ложится на покрывало, другие поднимают его повыше и качают. От 5 лет.
10. Кегли. Кубики расставляем на ковре, как кегли, и сбиваем их теннисным мячиком или просто мячом. От 2 лет.

11. Кто дальше дунет. Дуем на пробки от бутылок так, чтобы они отлетели как можно дальше. От 3 лет.

12. Пинг-понг в комнате. Садимся на пол. При помощи картонки бьём шариком от пинг-понга о стену (только не в соседскую). От 3 лет.
13. Подбрасываем воздушный шарик. Хорошо надутый воздушный шарик подбрасываем в воздух. Указательным пальцем нужно подталкивать его вверх, не давая упасть. От 4 лет.
14. Ползаем на спине. Ложимся на спину и передвигаемся по комнате, стараясь ничего не задеть. От 4 лет.

15. Птицы летают высоко. Игроки барабанят пальцами по краю стола. Каждый по очереди называет какое-нибудь животное. Если оно летает - все поднимают руки вверх, если не летает - продолжают барабанить. Если кто-то ошибётся, то отдаёт свой фант. От 3 лет.
16. «Раздуваем» картинки. Набрызгиваем на бумагу разную краску, добавив побольше воды. Дуем через соломинку, получаются разноцветные пятна. От 3 лет.

17. Рушим башню. Из коробочек или кубиков строим башню. С некоторого расстояния пытаемся её разрушить шариком от пинг-понга ли мячом. От 2 лет.
18. Скачки. Скачем на туго надутом воздушном шаре, пока он не лопнет. От 2 лет.

19. Слепая курица. С закрытыми глазами пытаемся пройти из одной комнаты в другую, ничего не задев. От 3 лет.

20. Соревнование скороходов. Все надевают очень большую по размеру обувь и бегут наперегонки через всю квартиру. От 2 лет.

21. Угадываем звуки. Один игрок закрывает глаза и пытается отгадать, кто из других игроков только что храпел, бурчал или мяукал. От 4 лет.
22. Учимся прыгать. Как можно дольше или дальше пропрыгать на одной ноге. От 4 лет.

23. Футбол сидя. Два игрока садятся друг против друга и играют ногами шариком от пинг-понга или мячом. От 2 лет.
24. Многие дети просто обожают играть с водой. Дайте ребёнку миску с водой и трубочку для коктейля. Покажите ему, как надо дуть в трубочку, а не втягивать воздух в себя. При желании можно усложнить игру: дуть в трубочку ритмично под лёгкую детскую песенку или мелодию. В этой игре малыш выполняет дыхательные упражнения, учится контролировать силу выдоха, кроме этого, развивает чувство ритма, а также выполняет артикуляционную гимнастику, которая благотворно влияет на правильную постановку некоторых звуков. Играть в такую игру целесообразно с детьми в возрасте от 2 лет.
В тазик с водой опустите несколько лёгких резиновых шариков (игрушек), такое же количество предметов у ребёнка в руках. Отойдя на расстояние 1м, ребёнок кидает свои шарики, пытаясь попасть в предметы, находящиеся в воде. Если это получается, шарики вынимают из воды; если нет, то шарики малыша остаются в воде. Игра заканчивается, когда в тазу не остается ни одного шарика.
25. Пускать мыльные пузыри. Можно научить ребёнка делать мыльные пузыри из жидкого мыла, шампуня или средства для мытья посуды. Напоминаем, что выдувать их можно даже через обычную коктейльную трубочку.

26. Можно потренироваться в меткости и ловкости. Наполните пластиковые бутыли до половины водой и мячиком сбивайте самодельные «кегли». Или возьмите контейнер для яиц, в некоторые из ячеек положите конфеты и, усевшись на небольшом расстоянии, бросайте по очереди со своим малышом пробочки от бутылок. Кто попадёт, тому приз – конфета.

Для подвижной игры, можно взять цветные листы и, приложив на них ручки и ножки малыша, сначала обвести их, а потом вырезать. Таких фигурок нужно сделать побольше, и выложить из них дорожку. А теперь предложите юному следопыту пройти по дорожке, попадая ручками и ножками на свои вырезанные следы. После того как, малыш пройдёт свою тропу, пусть он выложит дорожку для вас.
Я описала достаточно много способов, чем занять ребёнка в период самоизоляции. Но, конечно же, это далеко не всё. Какие способы знаете вы? Пишите свои советы и предложения в групповых чатах, делитесь мнением с другими родителями!

Даже если ранее ребёнок не посещал секции, самоизоляция – это отличный способ приучить его к спорту. Начните с малого: зарядка утром и небольшие физкульт-минутки в течение дня. Вариантов много: занятия по видеоурокам из интернета, тренировки на велотренажере или степпере, пробежки по дачному участку, бадминтон, баскетбол или футбол с папой. Всё это поможет ребёнку стать более выносливым и развитым.

Спортивные игры и занятия помогают ребёнку устать. Но это полезная усталость: он будет лучше спать, у него улучшится аппетит. Спорт также развивает дисциплинированность. Трудно баловаться и быть праздным, когда у тебя всё время занято спортом и учёбой.

Наконец, регулярные физические нагрузки благотворно сказываются на иммунитете, здоровье в целом, а также психологическом состоянии – это особенно важно в условиях самоизоляции.

Самое главное – не давите на ребёнка. Позвольте ему прочувствовать важность момента, ощутить, что родители никуда не бегут, что они рядом и очень любят его. В этом истинное счастье. Не забудьте и про другие развлечения. Это могут быть спортивные эстафеты. Для их проведения вам понадобятся мяч, скакалка, обруч. Составьте ряд заданий, которые должен будет выполнять ребёнок, и заранее позаботьтесь о вознаграждении за их выполнение. Благодаря таким эстафетам, дети будут физически развиваться, даже не выходя на улицу.
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