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Коронавірус, карантин, самоізоляція – нажаль, наша реальність 

сьогодні. Діти не можуть залишатися осторонь, 

саме тому варто розповісти їм, що таке цей вірус 

та як з ним боротися. Пояснити простою мовою 

про важливість миття рук, особистої гігієни, 

карантину та обмеження контактів. 

 

Як говорити з дітьми про коронавірус: 

     Пропонуємо 5 практичних порад від психотерапевта: як знизити 

рівень тривожності в сім’ї, як знезаразити вірус паніки та про що слід 

домовитися батькам на час карантину:  

1. Припиніть панікувати і прийміть рішення 

Є старий як світ принцип: дитина тривожиться тоді, коли тривожаться 

батьки. Щоб припинити нервуватися і панікувати, прийміть рішення щодо 

свого ставлення до наявної ситуації. Ви можете 

вирішити взяти на роботі відпустку і поїхати з 

дітьми в село, або просто припинити читати дописи 

у соцмережах. Якщо вам потрібно взяти лікарняний 

без збереження заробітної плати, але для 

збереження здорового глузду і спокою, то візьміть 

його. Прийняття рішення саме по собі дуже 

«попускає». 

 

2. Установіть нові правила життя на час карантину вдома 

В умовах карантину ми всі стикаємося із фрустрацією — у людини 

зникає можливість піти від домашніх турбот до офісу. Головне, не вдавати, 

що все так, як завжди, бо це неправда. Отже, у сім’ї слід домовитися про нові 

правила життя: наприклад, тато працює 2 години вранці, а мама в цей час 

займається дитиною, потім тато забирає дитину, а мама має свої 2 години 

роботи, коли її ніхто не відволікає. Радимо використовувати так звану 

поведінку в ліфті: пригадайте, як ви дієте, коли їдете у ліфті з кількома 

чужими людьми. Ми намагаємося відсторонитися  тілесно і навіть уникаємо 

зорового контакту. Так і під час карантину вдома кожному члену сім’ї слід 

мати свій куточок особистого простору: пересунути крісло чи стіл так, щоб 

можна було відокремитися від контакту з родиною і спокійно працювати. 
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3. Відповідайте на питання дитини про коронавірус 

Якщо дитина прийшла до вас із конкретним питанням про вірус чи 

карантин, обов’язково дайте відповідь. Але пам’ятайте — ваші пояснення 

мають бути доступними дітям: використовуйте слова, які ваша дитина вже 

знає і розуміє — вірус, грип, інфекція. Поясніть, що саме через це школи і 

садочки зачинили на карантин і тимчасово не можна запрошувати друзів 

додому. Не радимо навантажувати дітей незрозумілими словами, як то  

пандемія — це тільки множитиме в дитячій уяві загрозливі фігури. Найгірше, 

це коли батьки обговорюють тему коронавірусу, дитина чує і помічає 

тривожність батьків, а вони замість простих пояснень, кажуть: «Все добре, 

йди грайся». 

 

4. Намалюйте коронавірус разом із дитиною 

Щоб пояснити дитині, що таке коронавірус, і зняти страхи з цієї теми, 

його можна намалювати. Ваше завдання — зобразити цей вірус максимально 

смішним, ніби-то він — мультяшний герой. І розповісти про нього історію: 

жив-був вірус, і якось вирішив, що він найкрутіший, тож 

начепив на себе корону і почав усіх штовхати. Усі 

розгубилися, бо ще ніколи не бачили такого нахабу. Але 

тепер ми з ним познайомилися і знаємо, як зробити так, 

щоб він до нас не чіплявся. Дитині важливо жити у світі, 

де вона все розуміє, щойно ми називаємо чи 

упредметнюємо якісь складні поняття, ми можемо ними 

керувати. Ось коронавірус жив у нас у голові у вигляді страшного поняття, а 

тепер він живе на папері як смішний монстрик — і це вже шлях до подолання 

страху і тривоги. Якщо діти на майданчику почали гратися в гру, коли хтось 

стає коронавірусом, а інші його ловлять — це геніальний спосіб зробити цю 

тему менш стресовою. До речі, дорослі можуть приєднатися до такої гри. 

 

5. Зробіть удома релакс-пісочницю 

Пригадуєте, як колись люди перебирати гречку перед тим, як її 

зварити? Це заняття чудово знімало стрес: пам’ятаю, ми це робили всією 

сім’єю — це був справжній ритуал, ми говорили, співали. Зараз немає 

потреби перебирати крупу, проте активізація дрібної моторики дуже добре 

заспокоює і дітей, і дорослих. Тож радимо простий і дешевий лайфхак: 

купуєте в магазині 3 кілограми дрібної кукурудзяної крупи, висипаєте у 
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велику миску і маєте домашню антистресову пісочницю. Це неймовірні 

відчуття розслаблення і задоволення, коли занурюєш туди руки, дозволяєш 

крупинкам просочуватися між пальцями… У тому піску можна закопати 

фігурку-коронавірус або розіграти сценку, як лицар його перемагає. Головне, 

робити це разом з дитиною і в стані спокою. 

 

Інформаційний постер, за допомогою якого пояснити дитині про 

правила поведінки під час карантину буде простіше. 
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Чим зайняти себе і дітей під час карантину:  

Ресурси і поради 

Карантин під час коронавірусу – це не просто сидіння вдома.  

Дуже важливо розуміти, як саме організовувати простір і час дітей вдома. 

Психологи радять : 

Дітям треба дати можливість, по-перше, 

відпочити, по-друге, теж відреагувати свою 

тривогу, а по-третє  –  дати можливість 

понудьгувати. 

Якщо ми починаємо розважати дитину, то позбавляємо її власної 

енергії і насолоди від власних дій.  

Активність дітей треба очолити. 

 

                                Зоопарки онлайн 

 

Ваші діти можуть провести час у компанії 

панд, жирафів, коал та інших цікавезних тварин. 

The San Diego Zoo – тут дитина може 

порозглядати мавп, коал, слонів, панд, тигрів, 

пінгвінів та інших тварин. 

Georgia Aquarium’s beluga whales – тут кити, пінгвіни, медузи та інші 

створіння.  

Особливо варто подивитися на медуз дорослим. Заспокоює. 

Houston Zoo – можна спостерігати за горилами, жирафами, слонами, 

носорогами і навіть мурахами. 

Atlanta Zoo Panda Cam – тут тільки панди, але їх цілком достатньо. 

Monterey Aquarium – на стримах ви побачите риб, пінгвінів, черепах, медуз 

та інших тварин. 

https://life.pravda.com.ua/health/2020/03/18/240273/
https://kids.sandiegozoo.org/videos
https://www.georgiaaquarium.org/webcam/ocean-voyager/
https://www.houstonzoo.org/explore/webcams/
https://zooatlanta.org/panda-cam/
https://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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Kitten Rescue Sanctuary’s Kitten Cam – це стрим із кімнати з врятованими 

котиками. Там просто "мі-мі-мі". 

Якщо ваші діти вже дуже люблять тваринок, то можна поспостерігати 

за стримами американських зоопарків. 

Наприклад, зоопарк міста Цинциннаті, штат Огайо, кожен день у 

Facebook влаштовує "Домашнє сафарі". 

 

                                Подкасти для дітей 

 

   Можливо, ваша дитина добре сприймає 

інформацію на слух, а ще непогано знає англійську 

або хоче її удосконалити? 

 

 

Ось добірка цікавих подкастів англійською для дітей: 

Story Pirates (Історія піратів)    

https://podcasts.apple.com/us/podcast/story-pirates/id719585944?mt=2 

Цей подкаст просто веселий, в його епізодах багато музики і вони 

завжди дивують. 

Родзинка цього подкасту в тому, що ідеї для кожного епізоду пишуть 

діти, які відправляють їх у редакцію, сподіваючись побачити свої історії, 

втілені в життя групою професійних акторів, оповідачів і коміків. 

 

Hero Hotel (Герой готелю) 

https://pinna.fm/library/kids-shows/pinna-podcasts/hero-hotel 

У цьому фантастичному, комедійному, пригодницькому подкасті 

слухачі знайомляться з чоловіком, який працює в готелі своєї бабусі для 

супергероїв.  

Коли монстри та лиходії вриваються в готель, поки герої перебувають у 

відпустці і не хочуть працювати, цей чоловік і його кіт рятують ситуацію.  

https://explore.org/livecams/kitten-rescue/kitten-rescue-cam
https://podcasts.apple.com/us/podcast/story-pirates/id719585944?mt=2
https://podcasts.apple.com/us/podcast/story-pirates/id719585944?mt=2
https://pinna.fm/library/kids-shows/pinna-podcasts/hero-hotel
https://pinna.fm/library/kids-shows/pinna-podcasts/hero-hotel
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Багато сміху та веселих цікавинок. 

 

Brains On! (Увімкни мозок!) 

https://www.brainson.org/ 

Обов'язковий подкаст для тих дітей, які дуже люблять пізнавати світ. 

Кожен епізод присвячений тому, як і чому все працює, звідки береться і 

багато іншого. Теми дуже широкі, тому ви точно зможете знайти там щось 

цікавеньке для своєї дитини.  

 

Animal Safari (Сафарі за тваринами) 

https://podcasts.apple.com/us/podcast/animal-sound-safari/id1434369641 

Цей подкаст допоможе дізнатися більше цікавих фактів про тварин.  

Наприклад, юні слухачі почують про  найщасливішу кішку в світі та які 

звуки видають милі, пухнасті коали.  

Також цей подкаст розповідає цікаві факти про території, на яких 

живуть тварини. 

Навчання 

Якщо ви хочете, щоб дитина трохи повчилася, то для цього є багато 

онлайн-платформ.  

Тут є доступ на місяць до всіх завдань за шкільною програмою 1-4 

класів з української мови та математики, що дозволить усім учням 

початкової школи навчатися дистанційно.  

Якщо ж ваша дитина готується до ЗНО, список усіх безкоштовних 

онлайн-курсів та ресурсів у цих матеріалах: 

 ЗНО з української мови та літератури: підготовка, онлайн 

ресурси, лайфхаки від експертів:  

https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/18/239915/ 

 ЗНО з історії України: аналіз, лайфхаки та поради експертів: 

https://life.pravda.com.ua/society/2020/03/13/240163/ 

https://www.brainson.org/
https://www.brainson.org/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/animal-sound-safari/id1434369641
https://podcasts.apple.com/us/podcast/animal-sound-safari/id1434369641
http://edugames.rozumniki.ua/subscribe/?fbclid=IwAR27y4oQJ88X1QB1OXOVKUI9KSC-9_A7I3hp6CJsypfYS8LtomVE-9u5MTU
https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/18/239915/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/18/239915/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/18/239915/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/03/13/240163/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/03/13/240163/
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 ЗНО з математики: підготовка, типові помилки та поради 

експертів: https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/25/239982/ 

Добірка нестандартних розваг 

 

Карантин  - справжнє випробування не 

лише для дорослих, але й для дітей, особливо, 

якщо ті активні та непосидючі. До вашої уваги 

кілька простих розваг, які підійдуть для дітей  

будь-якого віку. 

Гра з літерами (словами) 

Веселою і корисною може стати інтелектуальна гра: якщо дитина 

зовсім маленька, то таким чином можна  вивчати алфавіт (український або 

іноземний), для старших підійде вивчення іноземних слів. Для того, щоб 

навчання перетворилося на гру, напишіть літери (або слова) на окремі липкі 

картки та приліпіть до дверей. Далі запропонуйте дитині кинути в названу 

літеру чи слово м’ячиком або чимось м’яким і назвати їх чи озвучити 

переклад. Гру можна ускладнювати, додавши елемент нарахування балів, 

призів тощо. 

Забіг з перешкодами 

Якщо ви з дітьми полюбляєте більш активний відпочинок, можна 

перетворити дім на місце для забігу з перешкодами. Окрім звичного ―підлога 

- це лава‖, можна додати лабіринт із туалетного паперу, яким всі вдосталь 

затарилися; зону кидання кульок для пінг-понгу в ціль; стрибків у визначені 

точки на підлозі; пробирання під столом тощо. 

Вареники та інші смаколики 

Більш посидючим дітям підійде дуже корисний навик - готування їжі. 

Одним із найпростіших способів зацікавити малюка – приготування 

вареників: попросити дитину допомогти  замістити тісто, розкачати його на 

дощечці, вирізати формочки власноруч, заповнити їх начинкою, а потім - 

посмакувати плодами власної праці. Зрештою, господині та господарі можуть 

дати й інші ―смачні‖ завдання дітям на власній кухні. Головне - обов’язково 

перевірити результат і відзначити їхній вклад у справу. 

https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/25/239982/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/25/239982/
https://life.pravda.com.ua/society/2020/02/25/239982/
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Котильонова забава 

Котильонова забава - це суміш настільної гри з фішками та завданнями 

для розвитку загальної ерудиції. Учасники по черзі ходять по спеціальному 

ігровому полю і  виконують різні завдання: розповісти віршик, заспівати 

пісню, зіграти на музичному інструменті, затанцювати тощо. Усі елементи 

для гри можна виготовити в домашніх умовах, а завдання змінювати 

відповідно до інтересів гравців. 

Дискотека 

Оскільки під час карантину особливо не погуляти надворі, варто 

влаштувати руханку вдома. Для цього добре підійдуть відеоуроки танців, які 

є у вільному доступі в інтернеті. Щоб була мотивація, можна розпланувати 

вивчення різних танців на тижні, до прикладу, в перший тиждень - вивчати 

рухи контемпорарі, на наступний - класичний вальс, потім - румбу і так далі. 

 

 

Книги, які можна прочитати з дітьми під час карантину 

 "Якого кольору поцілунок", Росіо Бонілла (3 +) 

 "Що б не трапилося", Дебі Гліорі (3 +) 

 "Знаєш, як я тебе люблю?", Сем Макбратні (2,5 +) 

 "Моя Ба", Таня Стус (3+) 

 "Хто живе у мами в серці", Світлана Ройз (3+) 

 "Моя Любов", Астрід Деборд (3+) 

 "Чи скучила за мною твоя борода?", К. Т. Хао (6 +) 

 "Макс та супергерої", Росіо Бонілла (3+) 

 "Поцілунок в долоньці", Одрі Пенн. (3+)   

та інші. 
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