
Лето — это время для восстановления сил, получения новых впечатлений и 

развития ребёнка. Психологи рекомендуют подходить к организации летнего 

отдыха комплексно, учитывая интересы и потребности ребёнка, а также 

создавая условия для его эмоционального благополучия и физического 

здоровья.   

Планирование отдыха 

• Начните планирование летом заранее. Это позволит рассмотреть разные 

варианты отдыха, оценить временные и финансовые ресурсы 

семьи.  Привлекайте ребёнка к обсуждению планов. Если он чувствует 

вовлеченность в процесс принятия решений, шансы на позитивный опыт на 

отдыхе увеличиваются.  Стремитесь к балансу. Идеальным вариантом 

считается сочетание самостоятельного отдыха (например, в летнем 

оздоровительном лагере) и совместного семейного времяпрепровождения 

(поездки на природу, дача, путешествия).  Составьте тематический 



календарь каникул. Продумайте тему для каждой недели отдыха — это 

поможет сделать отдых интересным, познавательным и организованным.   

• Отложите выполнение летних школьных заданий на середину июля или 

август. Исключение сделайте для художественной литературы — чтобы дать 

отдых глазам, можно предложить ребёнку аудиокниги.  

• Виды отдыха 

• Активный отдых на природе. Походы, пикники, поездки на озеро, работа в 

саду, игры на свежем воздухе (бадминтон, футбол, волейбол и др.) укрепляют 

здоровье, развивают координацию и способствуют выработке витамина D. 

• Путешествия всей семьёй. Экскурсии, посещение достопримечательностей 

расширяют кругозор, знакомят с новыми людьми и культурами. 

• Творческий и развивающий досуг. Кружки и мастер-классы (рисование, 

лепка, робототехника), чтение книг и обсуждение их с ребёнком, научные 

эксперименты, создание семейного фотоальбома или видео дневника каникул. 

• Домашний отдых. Настольные игры, киновечера, кулинарные эксперименты, 

мини-огород на подоконнике. 

  

Психологические аспекты 

• Не перегружайте ребёнка задачами. Лето — это время для отдыха, а не для 

бесконечных занятий. Выделите 1–2 дня в неделю, где будет только общение, 

прогулки и спонтанность. 

• Слушайте ребёнка. Вместо вопросов используйте комментарии, которые 

приглашают к диалогу (например: «Ты сегодня как будто устал» или «Ты как-

то тихо, всё хорошо?»). 

• Создавайте семейные ритуалы. Они создают чувство стабильности и 

сближают. Это могут быть вечерняя прогулка с вопросом «Что тебе сегодня 

запомнилось?», завтрак на балконе раз в неделю, пятничные пижамные вечера. 

• Поддерживайте право на личное пространство. Лето — время, когда 

ребёнок может больше быть собой. Говорите: «Ты можешь быть один/одна, 

если хочется. Я рядом — подходи, когда будешь готов(а)». 

• Избегайте приказов и команд в общении. Выстраивайте общение на основе 

дружеской поддержки и одобрения. 

  

Дополнительные рекомендации 

• Уделяйте внимание здоровью. Следите за питанием ребёнка, соблюдайте 

питьевой режим. В жаркие дни важно обеспечивать достаточный приём 

жидкости.   



• Помогайте ребёнку адаптироваться к возвращению к учебным 

нагрузкам. В августе можно потихоньку восстанавливать режим дня и 

повторять учебные навыки, чтобы ребёнку было легче настроиться на новый 

учебный год.   

• Будьте примером. Если родители сами участвуют в активных играх и не 

избегают свежего воздуха, это может стать для ребёнка стимулом к здоровому 

образу жизни.  Важно помнить, что каждый ребёнок уникален, поэтому стоит 

прислушиваться к его желаниям и потребностям. Лето — это возможность не 

только отдохнуть, но и заложить основы для дальнейшего развития. 

 


