
Как провести каникулы с пользой без стресса:  

гид для гармоничного отдыха 

 

Уважаемые родители и ребята! 

 

Каникулы — это заслуженная пауза, время для перезагрузки и 

наполнения новыми силами. Однако часто ожидание «идеального отдыха» 

оборачивается стрессом: с одной стороны — давление «надо провести время 

с пользой», с другой — хаос, скука и конфликты. Как превратить каникулы в 

ресурсное время, а не в источник напряжения? Секрет в балансе между 

структурированностью и свободой. 

 

Ментальная подготовка: снимаем установки 

 

Для родителей: Отпустите идею, что каникулы должны быть 

суперпродуктивными. Их главная польза — восстановление нервной системы 

ребенка. Выспаться, поскучать, заняться ничегонеделанием — это не потеря 

времени, а важнейшая потребность мозга. 

 

Для подростков: Перестаньте винить себя за «бесполезное» 

времяпрепровождение. Отдых — это не безделье. Это смена деятельности. 

Лежание с книгой или сериалом после учебного марафона — такая же важная 

часть восстановления, как и поход в музей. 

 

Польза без стресса: четыре ключевых направления 

 

Польза — это не только учебники на опережение. Это развитие в разных 

сферах. 

 

1. Польза для тела (физическое восстановление): 



   · Что дает: Снижает тревожность, улучшает сон, повышает энергетику. 

   · Как без стресса: Не заставлять ходить в секцию каждый день. 

Предложить выбор: велопрогулка, поход в бассейн, игра в бадминтон во дворе, 

просто долгие прогулки в парке. Главное — движение в удовольствие. 

2. Польза для ума (интеллектуальное любопытство): 

   · Что дает: Поддерживает гибкость мышления, дает новые впечатления. 

   · Как без стресса: Забудьте про «догоняющую программу». Ищите 

знания в игре: 

     · Смотрите научно-популярные фильмы или сериалы на интересную 

тему. 

     · Посетите один музей или выставку (без обязательного отчета). 

     · Освойте новый навык не для школы: рецепт сложного блюда, 

простой язык жестов, основы фотосъемки на телефон. 

     · Слушайте подкасты по дороге куда-либо. 

3. Польза для отношений (социальное и эмоциональное развитие): 

   · Что дает: Чувство принадлежности, поддержки, снижение 

одиночества. 

   · Как без стресса: Не нужно организовывать ежедневные встречи. 

Достаточно нескольких качественных контактов. 

     · Семейный вечер с настольными играми или совместным 

приготовлением ужина. 

     · Встреча с одним-двумя друзьями (не обязательно всей толпой). 

     · Общение с родственниками (бабушками-дедушками) — лично или 

по видеосвязи. 

4. Польза для души (творческое и личностное восстановление): 

   · Что дает: Выход эмоций, развитие креативности, самопознание. 

   · Как без стресса: Дать полную свободу в выборе хобби без оценки 

результата. 

     · Рисование, лепка, музыка, ведение дневника или блога, фотография, 

hand-made. 



     · Просто возможность помечтать, посмотреть на облака, посидеть с 

чашкой чая в тишине. 

 

Практические шаги: как составить план, который не будет давить 

 

1. Совместное планирование (семейный совет). Сядьте вместе за неделю 

до каникул. Пусть каждый (и дети, и родители) напишет или скажет: 

   · 2-3 дела «хочу обязательно» (желания). 

   · 2-3 дела «надо бы» (обязанности, небольшие учебные задания). 

   · 1 дело «мечтаю, но вряд ли» (для создания атмосферы возможностей). 

     Из этого списка создается общий календарь на 1-2 недели, куда 

вносятся только ключевые события (поездка, визит гостей, большой поход). 

Все остальное — пространство для спонтанности. 

2. Принцип «лягушки» и «слона». 

   · «Лягушки» — мелкие, неприятные дела (уборка комнаты, пара 

учебных упражнений). «Съедайте» одну такую «лягушку» в первой половине 

дня, чтобы не носить эту задачу в голове. 

   · «Слоны» — большие, ресурсные и приятные дела (экскурсия, 

большой творческий проект). Наслаждайтесь ими без спешки. 

3. Режим дня — гибкий каркас, а не тюрьма. Не нужно вставать в 7 утра. 

Но важно сохранить ритм: 

   · Примерное время подъема и отхода ко сну (разброс в 1-2 часа 

допустим). 

   · Три основных приема пищи. 

   · Чередование активности и отдыха. 

4. Цифровой детокс по договоренности. Договоритесь о «зонах, 

свободных от гаджетов» (например, за обеденным столом, за 1 час до сна) и о 

лимите на развлекательный контент. Предложите альтернативу. 

 

Чего избегать? Типичные ошибки, приводящие к стрессу 



 

· Загрузить каждый день по минутам. Это вызывает протест и выгорание 

еще на отдыхе. 

· Сравнивать отдых ребенка с отдыхом других. («А вот Ваня на 

каникулах язык учит, а ты...»). 

· Требовать постоянной вовлеченности и радости. У ребенка, как и у 

взрослого, бывают дни спада настроения. 

· Игнорировать потребность ребенка в одиночестве и автономии 

(особенно критично для подростков). 

· Ругать за «бесполезность» в первые дни. Первые 2-3 дня — время на 

«раскачку» и легальный ничегонеделание. 

 

Итог: формула каникул без стресса 

 

ОТДЫХ = 30% ПЛАНОВ + 70% СПОНТАННОСТИ +  

100% УВАЖЕНИЯ К ПОТРЕБНОСТЯМ ДРУГ ДРУГА. 

 

Каникулы удались, если по их итогам ребенок чувствует: «Я выспался, я 

немного соскучился по друзьям/школе, у меня есть пара новых впечатлений, и 

у меня остались силы». 

 

Помните, лучшая польза от каникул — это не количество пройденных 

экскурсий или решенных задач, а возобновленный внутренний ресурс для 

новых достижений в учебном году. 

 

Если вы чувствуете, что не можете найти баланс, каникулы 

превращаются в поле битвы или ребенок демонстрирует признаки 

хронической усталости и апатии даже на отдыхе — это повод обратиться за 

консультацией. Я помогу наметить стратегию восстановления для всей семьи. 

 



С пожеланием по-настоящему восстанавливающих каникул! 

 

Ваш педагог-психолог, Малышева Алина Денисовна. 

 

 


