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«Kak CHATH 3MOLMOHAJIbHOE HANIPSIZKEHHE Y pedeHKa
1mocJjie JHs B J€TCKOM Cay»

Bce 60ne3H1 — 0T HepBOB. DTO YTBEPKJICHUE 3HAIOT MIPAKTUUECKHU BCE JIIOIH,
HO OOJIBIIMHCTBO U3 HAC JyMAIOT, 4TO 3TO HE Oosee yem mrytka. OgHako, Ha
caMoM JieJie, HU OJiHa 00JIE3Hb HE MPOXOIUT 0€3 ydacTHs B Heil HEPBHOUM CUCTEMBI
U €€ MOJYMHEHHBIX — SHJOKPUHHON CUCTEMbI U OOMEHA BEIIECTB.

3arpy’K€HHOCTh ~ COBPEMEHHBIX  JIOIIKOJBHUKOB  TOPOM  MOpaKaeT
BooOpaxkenue. OHU MOCENIAIOT IETCKUM cajl, OJHA ACSATEILHOCTh CMEHSIET APYTYIO.
[Tonyuas Gosbiioe KOJIMUECTBO HH(DOPMAIINK, JETH YCTAIOT KakK (PU3NUECKH, TaK U
sMouMoHanbHO. [Ipu 3TOM UM Be3ae HYKHO ycneTb. Harpysku, KoTopbie
UCTIBITHIBAET JETCKUW OPraHU3M, OTPULIATEIBLHO BIUSIOT HA €0 310POBbE.
UTo ke MOTyT C/IeNIaTh POJUTETH, YTOOBI TOMOYb PEOCHKY CHSTh JIHEBHOM cTpecc?
Bcerna Hy>XHO y4uUTHIBaTh UHJIUBUIYAIbHBIE OCOOCHHOCTH MAJIEHBKOTO YeJIOBEeKa:
BO3pacT, xapakrtep, TemrnepaMmeHT. CHauajga CTOUT BHUMATEIBLHO MOHAOIOAATh 32
peOeHKOM, TIOTOBOPUTH C BOCIIUTATENISIMH, 4YTOO OMNPENeNuTh, Kakas IMOMOIb
MMEHHO HY)XHa Baimiemy pebeHky. Ecnu manbiin gHEM CKOBaH U poOOK, a BeUuepoM
«HABEPCTHIBACT»  YNYIIEHHOE, TO HYXHO IIOMOYbh €My pacclabuThes,
BBITOBOPUTHCS, HO HE JIONYCKATh, IEpeBO30YkaeHus. Eciu ske peOCHOK U B caJiuKe
yparad, U J0Ma HUKaK HE MOXXET OCTAaHOBUTHCS, TO HAJO IJIABHO MEPEBECTH €TO
SHEPrUI0 B MUPHOE PYCIIO.

Jletn ycTaroT B JETCKOM Caly MO pa3HbIM MPUYMHAM, [O3TOMY U IPUEMBI
pacciabieHus MOTYT ObITh TOXKE Pa3IUYHBIMHU:
- Haubonee pacmpocTpaHEHHBIM HCTOYHHMK HAMPSHKEHUS — 3TO IMYyOJUYHOCTH,
NPUCYTCTBUE OOJBIIOr0 KOJMYECTBA UYKHUX Jtojied BOKpyr. IlosTomy xoporio,
€CJIM TIOCTIe JTHA B IETCKOM caJly peOeHOK UMEET BO3MOKHOCTh YETMHUTHCSA, TOOBIThH
B OTJICJILHOW KOMHATE, 3a IIUPMOM, B KYKOJIbBHOM YTrOJIKe U T. 1. He Hajgo cinumkom
HA30MJIMBO pACCHpPAIIMBATh €r0 O TOM, YTO IPOUCXOAWIO B TEUEHHUE JTHSA — €CIIU
3aX0YET, TO OH BCIIOMHHUT M PACCKaXKET CaM, KOIJa OTJOXHET. A BOT HANpOTHUB
MOCEIIeHrEe 00IECTBEHHBIX MECT, MHOKECTBO T'OCTEH B IoMe, KOH(DIIUKTHI B CEMbE
MOTYT J1aTh YPE3MEPHYIO HAarpy3Ky Ha HEPBHYIO CUCTEMY, U MaJbIlll HE YCIIEBAET
BOCCTaHOBHTBCH.
- PeOeHOK MOXET COCKYYUTHCS M TIO POJIUTENSAM — MO3TOMY HE CIIEIYeT, IPUBES,
€ro IOMOi1, cpa3y ke OpocaThbcs K BBHITIOTHEHUIO JoMalmHuX jed. [TycTs oH mocuauT
Ha KOJICHSIX Y B3POCJIOro, MyCTh pacclaOUThCs OT MpUKOCHOBeHUH. He moxkaneiite
HEMHOT'O BPEMEHHU MOOBITh C HUM BJIBOEM.
- IlocrapaiiTech, Kak MOKHO paHbIlle 3a0upaTh peOeHKa U3 IETCKOTO caja, HO He
CJIMIIIKOM CHENINTh JOMOW — CTapalTech, YTOO Balll MaJbIII KaK MOXHO OOJIBIIE
BpPEMEHU MPOBOJIAI HA CBEKEM Bo3ayxe. HebombImas mporysika mo3BoJUT peOeHKY
[IEPEUTH B BEUEPHUN DPEXKUM, MEPECTPOUTHCS C JETCKOrO Caja Ha JIOMAIIHIOIO
00CTaHOBKY.
- llonabmopaiite 3a peOEHKOM — K 4YeMy OH HWHCTHHKTUBHO CTPEMUTHCH,
BO3BpaIllasiCh JIOMOM. OTo JHMOO My3blKa, JOMAIIHUE >KUBOTHBIE, aKBaApUYM,
UTPYLIKH, OpaT WM CeCcTpa, KHUTH BCE 3TO, SIBISETCA AJISI HEr0O HCTOYHHUKOM
CTUXUUHOUN NICUXOTEPAINH.



- OHa U3 JY4YIIUX aHTUCTPECCOBBIX MpUeMOB — urpa. OHa MO3BOJISET PEOCHKY
packpenocTuthcsi U pacciadbutbes. [loctapaiitech coO0aTh  HECKOJIBKO
HEXUTPBIX IPABUJI: BO-TIEPBHIX, BEIOOP — UTPATh UM HE UTPATh JOJKEH OCTABAThCS
Bcerjga 3a peOeHKoM. Bo-BTOpPBIX, BEUEpHsisi UTrpa HE JODKHA OBITh ILIYMHOM,
COMPOBOXKJIAThCSA OErOM U KpUKaMHu.

[Toutn BceM AEeTAM XOpOIIO MOMOTAIOT CIPABUTHCS C HANPSKEHUEM UTPHI C

Boj0i1. HabepuTe B BAHHY HEMHOTO TEIION BOIbI, MOJOXKUTE TPOTUBOCKOIB3SIIIH I
KOBPHUK, BKJIIOUMUTE TEIUIbIA BBICOKMM HOyll. BCA Hakump JHA — YCTAJIOCTb,
paszpakeHue — yUJIeT, «CTedeT» ¢ Masblia. Irpel B BoJie MOAUUHSIOTCS OOIIEMY
paBUly, OHU JOJDKHBI OBITh HEIIYMHBIMH, CIIOKOWHBIMU. BBl MOXeTe MyCKaTh
MBUIbHBIC TTY3bIPH, UTPATh C T'yOKaMU: CMOTPETh, KAK OHU BIUTHIBAIOT U OTJAIOT
BOJY, YCTPOUTH PEOCHKY «IOXKIUK» U3 TYOKH, IPEBPATUTh UX B KOPAOJIMKU WU B
nenb(GUHOB; MPOCTO aTh 2-3 0AHOYKH, U MYCTh NEPEIUBAET BOJAUUKY TyAa-CIOJa.
Bua u 3ByK sblomieiics BoAbl JEUCTBYET yMUpOTBopstoilee, yepe3 15-20 MunyT
pebeHOK Oy/IeT TOTOB UATH B KPOBATh.
[TonpoOy#iTe MCKIIOYUTH TEJICBU30P U KOMIBIOTEp M3 BEUEPHUX Pa3BICUCHUN
MaJsibla. Mepianue 3KpaHa TOJIbKO YCHIUT pa3pa)KCHUE U Harpy3Ky Ha yCTaBIINM
mo3r. HckimodeHue MoxeT caenath Mg «CIOKOMHONW HOYM MabIIW», 3TO
nepeaayda UaeT B OJHO U TOXKE BPEMS U MOXKET CTaTh YaCThIO «PUTyajia» 0TX0J1a KO
CHY.

YacTo MpakTUKYIOT CIEAYIOLINE YIIPAKHEHUS HA PEIAKCALUIO:

«Urpa c necoukom». PeOeHOK T0JIKEH CecTh Ha CTYJIBUHUK, YIIEPIIUCH B €70 CIUHKY.
OH J0oMKeH TpelNCcTaBUTh ce0e, YTO HAXOJUTCA Ha Oepery peukd C ChITy4YuM U
POXJIaTHBIM TIECKOM. MaJblIlll, 3aKphIB Ii1a3a, Ha MIyOOKOM BJIOXE JIOJKEH CJIOBHO
HaOpath ero B Kyjadok. [laibibpl HE0OXOAMMO Kak MOXKHO Kpemye cxkaThb. B TakoM
MOJIOXKEHUH peOEHOK JOJDKEH TMOCHAETh HekoTopoe Bpems. [lpu Bbimoxe
BOOOpakaeMblid TMECOK HEOOXOIMMO MEUICHHO «BBICHITIATh» Ha KoyieHdu. I[lo
OKOHYaHUU YIIPAXKHECHUS PYKU CIEAYET «YPOHUTHY» BAOJIb TYJIOBHUIIA.

«dynouka». D10 ympakHEHHWE MO3BOJUT MAJBIILY PACCIA0UTh MBIl JUIIA.
PeGenok momKeH npecTaBuTh cede, 4To ACPKUT B pyKax Mynouky. s «urpen Ha
WHCTPYMEHTE MAaJbIly HEOOXOAMMO TPEIJIOKUTHh HAaOpaTh KaK MOXHO OOJIbIIE
BO3/lyXa B JIETKHE, a 3aT€M BBITIHYTh I'yObl TPyOOUKON M MPOU3HOCHUTH JIIMHHBIN
3BYK «Y-y-Yy».

«ConHeYHBI 3aluuK». BBIMOTHEHUE STOTO YHIPaKHEHUS TaKXe CIOCOOCTBYET
paccnabiIeHuIo JTMLEBBIX MBI, MaJbllll JOJKEH NPeICTaBUTh, YTO JIYYHK COITHIA
«rynsieT» mo ero Juuuky. CHayana sipKuid «3aiuuK» MphIraeT Ha €ro a3kl — uX
HYKHO 3axMYypuTh. [loTOM nyunk nepeOupaercst Ha MICUKY, JTIOOMK, HOCUK, POT U
Mo00POIOK. ITOTO UTPUBOTO «3AWUMKA» MAJIBIITY HY)KHO JJACKOBO TIOTJIA/IUTh.



«Cocynbka». [Ipy BBINOJHEHWH NAHHOTO YHPaXHEHUS ITOCTUTaeTCs peJlaKCalus
MBIIII BCEro Tena. B3pocnblil mpeniaraer MajblliaM MPEACTaBUTH CEOsl B POJIU
COCYJIbKHM, 3aKpbIB IJla3a W BCTaB C INOJHATBIMU BBEpX pykaMu. B Takoil mose
cleayeT HaXOAUThCs OJHY-/IBE MUHYTHI. 3aTEM JIETSIM NPEIJIAracTcs NpeICTaBUTh,
KaK MEJJIEHHO TaeT COCYJIbKA, COrpeTasi TEIIBIMU COJIHEUYHBIMHU JydaMmu. [Ipu 3Tom
ClelyeT paccaaduTh KUCTU PYK, a MOCJIE€ 3TOT0 MBIIILBI IIeH, ey, TYJIOBHUILA U
HOr. OTHOBPEMEHHO MOTYT OBITh MPUMEHEHBI TEKCThI IS penakcauuu. g neren
Takas «urpa» Oyner Haubosiee MHTepecHa. Tak, BO BpeMs BBIIIOJIHEHHS JAHHOTO
YIPAXKHEHUS BOCIIUTATENIO MIPEJIAraeTcsl MpoOU3HOCUTh caenytomue ciosa: «Ilox
KpBIIIEH HAIIEro JomMa cocyjbka BUCUT. COJIHBIIIKO IPUTPEET, OHA PAacTaeT u
ynaaeT».

Kakum ObI 3ameuatenbHbIM HU OBbLT IETCKUM call, Kakhe TpodeccuoHa bl B HEM
He paboTau, HUKTO He MOMOKET BalleMy peOeHKy Jyullle, 4eM Bbl. Eciau mManbii
OyZeT TBep10 3HaTh, YTO B KOHIIE ITYMHOTI'O JIHS €r0 KT «TUXasi MPUCTaHbY, ICHb
B JIETCKOM CaJy HE MMOKAXKETCSI EMY BEYHOCTBIO U CTPECC OTCTYIIUT.

IToaroroBun nexgaror-ncuxonor Bosk JI.A.



	«Как снять эмоциональное напряжение у ребенка
	после дня в детском саду»
	Все болезни – от нервов. Это утверждение знают практически все люди, но большинство из нас думают, что это не более чем шутка. Однако, на самом деле, ни одна болезнь не проходит без участия в ней нервной системы и ее подчиненных – эндокринной системы ...
	Загруженность современных дошкольников порой поражает воображение. Они посещают детский сад, одна деятельность сменяет другую. Получая большое количество информации, дети устают как физически, так и эмоционально. При этом им везде нужно успеть. Нагруз...
	Что же могут сделать родители, чтобы помочь ребенку снять дневной стресс? Всегда нужно учитывать индивидуальные особенности маленького человека: возраст, характер, темперамент. Сначала стоит внимательно понаблюдать за ребенком, поговорить с воспитател...
	Дети устают в детском саду по разным причинам, поэтому и приемы расслабления могут быть тоже различными:
	-  Наиболее распространенный источник напряжения – это публичность, присутствие большого количества чужих людей вокруг. Поэтому хорошо, если после дня в детском саду ребенок имеет возможность уединиться, побыть в отдельной комнате, за ширмой, в куколь...
	- Ребенок может соскучиться и по родителям – поэтому не следует, приведя, его домой, сразу же бросаться к выполнению домашних дел. Пусть он посидит на коленях у взрослого, пусть расслабиться от прикосновений. Не пожалейте немного времени побыть с ним ...
	-  Постарайтесь, как можно раньше забирать ребенка из детского сада, но не слишком спешить домой – старайтесь, чтоб ваш малыш как можно больше времени проводил на свежем воздухе. Небольшая прогулка позволит ребенку перейти в вечерний режим, перестроит...
	-  Понаблюдайте за ребенком – к чему он инстинктивно стремиться, возвращаясь домой. Это либо музыка, домашние животные, аквариум, игрушки, брат или сестра, книги всё это, является для него источником стихийной психотерапии.
	- Одна из лучших антистрессовых приемов – игра. Она позволяет ребенку раскрепоститься и расслабиться. Постарайтесь соблюдать несколько нехитрых правил: во-первых, выбор – играть или не играть должен оставаться всегда за ребенком. Во-вторых, вечерняя и...
	Почти всем детям хорошо помогают справиться с напряжением игры с водой. Наберите в ванну немного теплой воды, положите противоскользящий коврик, включите теплый высокий душ. Вся накипь дня – усталость, раздражение – уйдет, «стечет» с малыша. Игры в во...
	Попробуйте исключить телевизор и компьютер из вечерних развлечений малыша. Мерцание экрана только усилит раздражение и нагрузку на уставший мозг. Исключение может сделать для «Спокойной ночи малыши», это передача идет в одно и тоже время и может стать...
	Часто практикуют следующие упражнения на релаксацию:
	«Игра с песочком». Ребенок должен сесть на стульчик, упершись в его спинку. Он должен представить себе, что находится на берегу речки с сыпучим и прохладным песком. Малыш, закрыв глаза, на глубоком вдохе должен словно набрать его в кулачок. Пальцы не...
	«Дудочка». Это упражнение позволит малышу расслабить мышцы лица. Ребенок должен представить себе, что держит в руках дудочку. Для «игры» на инструменте малышу необходимо предложить набрать как можно больше воздуха в легкие, а затем вытянуть губы трубо...
	«Солнечный зайчик». Выполнение этого упражнения также способствует расслаблению лицевых мышц. Малыш должен представить, что лучик солнца «гуляет» по его личику. Сначала яркий «зайчик» прыгает на его глазки – их нужно зажмурить. Потом лучик перебираетс...
	«Сосулька». При выполнении данного упражнения достигается релаксация мышц всего тела. Взрослый предлагает малышам представить себя в роли сосульки, закрыв глаза и встав с поднятыми вверх руками. В такой позе следует находиться одну-две минуты. Затем д...
	Каким бы замечательным ни был детский сад, какие профессионалы в нем не работали, никто не поможет вашему ребенку лучше, чем вы. Если малыш будет твердо знать, что в конце шумного дня его ждет «тихая пристань», день в детском саду не покажется ему веч...
	Подготовил педагог-психолог Вовк Д.А.
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