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Консультации для родителей 
  
  

«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 и 
обмена веществ. 
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. Нагрузки, которые испытывает детский организм, 
отрицательно влияют на его здоровье. 
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 воспитателями, чтоб определить, какая помощь именно 
нужна вашему ребенку. Если малыш днем скован и робок, а вечером 
«наверстывает» упущенное, то нужно помочь ему расслабиться, выговориться, но 
не допускать, перевозбуждения. Если же ребенок и в садике ураган, и дома никак 
не может остановиться, то надо плавно перевести его энергию в мирное русло. 
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 кукольном уголке и т. д. Не надо слишком 
назойливо расспрашивать его о том, что происходило в течение дня – если 
захочет, то он вспомнит и расскажет сам, когда отдохнет. А вот напротив 
посещение общественных мест, множество гостей в доме, конфликты в семье 
могут дать чрезмерную нагрузку на нервную систему, и малыш не успевает 
восстановиться. 
- 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 вдвоем. 
-  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, перестроиться с детского сада на домашнюю 
обстановку.  
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-  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 игра не должна быть шумной, сопровождаться 
бегом и криками. 
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 воде подчиняются общему правилу, они должны быть 
нешумными, спокойными. Вы можете пускать мыльные пузыри, играть с губками: 
смотреть, как они впитывают и отдают воду, устроить ребенку «дождик» из губки, 
превратить их в кораблики или в дельфинов; просто дать 2-3 баночки, и пусть 
переливает водичку туда-сюда. Вид и звук льющейся воды действует 
умиротворяющее, через 15-20 минут ребенок будет готов идти в кровать. 
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 частью «ритуала» отхода ко сну. 
Психологи советуют следующие упражнения на релаксацию: 
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 необходимо как можно крепче сжать. В таком положении 
ребенок должен посидеть некоторое время. При выдохе воображаемый песок 
необходимо медленно «высыпать» на колени. По окончании упражнения руки 
следует «уронить» вдоль туловища. 
«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 трубочкой и произносить длинный звук «у-у-у». 
«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 перебирается на щечку, лобик, носик, рот и подбородок. 
Этого игривого «зайчика» малышу нужно ласково погладить. 
«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 детям предлагается представить, как медленно тает 
сосулька, согретая теплыми солнечными лучами. При этом следует расслабить 
кисти рук, а после этого мышцы шеи, плеч, туловища и ног. Одновременно могут 
быть применены тексты для релаксации. Для детей такая «игра» будет наиболее 
интересна. Так, во время выполнения, данного упражнения воспитателю 
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предлагается произносить следующие слова: «Под крышей нашего дома сосулька 
висит. Солнышко пригреет, она растает и упадет». 
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 вечностью и стресс отступит. 
  
  
  
Детские конфликты в детском саду 
  
Дети растут, учатся ходить и разговаривать, знакомиться и играть со 
сверстниками, вместе с тем начинаются и первые детские конфликты: не 
поделённые лопатки в песочнице, ссоры из-за правил игры в детском саду. На 
этом этапе очень важно, чтобы воспитатели и родители на своем примере 
показали, как правильно вести себя при конфронтации и разрешать споры без 
агрессии и применения физической силы. 
Причины детских конфликтов 
Конфликт — это неизбежная часть детства, поэтому невозможно предупредить и 
обезвредить все конфронтации, с которым столкнется ваш кроха. В ссорах со 
сверстниками ребятишки учатся находить компромиссы, отстаивать свое мнение. 
Все эти навыки пригодятся подросшим деткам в школе. Задача родителей и 
воспитателей в детском саду — научить их правильно разряжать ситуацию без 
нанесения физических увечий, и уверенно чувствовать себя в любом коллективе. 
- К возрасту 4-5 лет дети лучше изъясняются и могут находить общий язык, но 
одновременно возникают и споры. Очень часто конфликты возникают из-за 
нежелания совместно играть, когда один игрок отказывается потакать другому.  
-  Ребята до 5-6 лет еще не осмысливают свои эмоции и желания, поэтому они так 
небрежно относятся к пожеланиям и предпочтениям окружающих. Дошколята не 
умеют ставить себя на место другого, именно поэтому ребенок всегда до 
последнего будет отстаивать свое мнение. Все это приводит к возникновению 
споров и ссор, когда играющие не могут найти правильную модель поведения в 
ситуациях, которые требуют совместной деятельности. Научить ребятишек 
конструктивно вести себя в условиях конфронтации должны родители. 
Как нельзя реагировать на детский конфликт? 
-  Невмешательство — одна из распространенных ошибок родителей. Если вы на 
своем примере научили ребенка, как вести себя в конфликтной ситуации, то 
можно и нужно позволять ему самостоятельно заканчивать спор. Если же он 
становится жертвой агрессора и не может без посторонней помощи найти выход 
из конфронтации, нужно вмешаться и спокойно прекратить конфликт с позиции 
взрослого. 
- Избегание — также не лучший способ разрешения конфликтов детей. Во-первых, 
уход в другой детский сад или на соседнюю игровую площадку не разрешает 
конфликт, а лишь затягивает время до наступления нового кризиса. Во-вторых, 
кроха не получает необходимых знаний о том, как отстаивать свою позицию в 
споре, чувствует себя неуверенно и беззащитно.  
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- Активная конфронтация особенно популярна среди импульсивных и 
вспыльчивых людей, которые ни за что не дадут свое чадо в обиду. Переход на 
крик, чтение нотаций, грубость и обвинения в адрес обидчика лишь напугают 
вашего дошкольника, а также закрепят в его сознании некорректную модель 
завершения спора.  
-  Необъективное отношение к собственному ребенку часто мешает родителям 
разобраться в причинах ссоры. Как бы сильно вы не любили своего кроху, 
помните, что и он может быть зачинщиком ссоры. 
- Запрет на общение с обидчиком в большинстве случаев абсолютно не оправдан. 
Ребята спорят и воюют очень часто, но и мирятся в считанные секунды. Не нужно 
запрещать своему чаду играть с детками, с которыми он ссорится. Разлучите их на 
пару дней, а затем позвольте снова поиграть вместе. Такого срока вполне 
достаточно, чтобы детки забыли об обидах и восстановили дружеские отношения.  
Как правильно разрешать конфликты детей? 
Иногда предупредить детскую конфронтацию проще, чем разрешить ее.  Если 
личные границы малыша нарушили, например, его кто-то толкнул или отобрал 
любимую игрушку, можно выступить в качестве третейского судьи. Попросить 
обидчика извиниться и вернуть отобранную вещь или найти взрослого, 
ответственного за драчуна. В случае ссоры важно разобраться в причинах 
конфликта. Воспитатель или родитель должен попросить обоих деток объяснить 
свои эмоции и желания, чтобы они смогли понять причины поведения друг друга. 
Нужно задать спорщикам несколько вопросов, которые заставят их задуматься: 
• Из-за чего произошел спор? 
• Вы пытались разрешить конфликт между собой? 
• Как можно было избежать ссоры? 
• Что должен был сделать каждый из вас, чтобы получить желаемое не обижая 
друга? 
• Как вы будете вести себя в следующий раз в подобной ситуации? 
Важно учить детей правильно знакомиться, мирно играть и сосуществовать со 
сверстниками на примере сказок, мультфильмов, сюжетных игр. Чем раньше вы 
научите ребенка отстаивать свою позицию в споре, не оскорбляя и не обижая 
партнера, тем увереннее будет себя чувствовать ваш малыш. 
  
  
Значение семейного досуга, как средство укрепления здоровья детей 
  
Забота о детях, их благополучии, счастье и здоровье всегда была и будет главной 
заботой семьи. Формирование характера, воспитание у него полезных навыков и 
умений - вот важнейшие задачи, стоящие перед родителями. Фундамент здоровья, 
физического и психического, закладывается именно в детстве. Достаточно ли 
прочным будет этот фундамент, зависит целиком от вас, родители, от того, как вы 
будете воспитывать детей, какие полезные привычки они приобретут. Сделать это 
не просто. Если вы с первых лет приучили ребёнка к правильному режиму, 
закалили его, то ваша задача облегчается. Но если вы уделяли физической 
культуре недостаточно внимания, что-то упустили, не огорчайтесь. К счастью всё 
можно исправить. Надо только проявить настойчивость. 



6 
 

Всем родителям хочется, чтобы их ребёнок рос здоровым, сильным крепким. 
Однако не все знают, как этого добиться. Родители внимательно следят, чтобы 
ребёнок не бегал слишком много и слишком быстро, не прыгал, не лазал, и, к 
сожалению, не очень задумываются о том, что их чрезмерная заботливость не 
делает ребёнка здоровее. Ведущей системой в организме ребёнка, является 
скелетно-мышечная, а все остальные развиваются в прямой зависимости от неё. 
Нагружая мышечную систему, вы не только воспитываете ребёнка сильным и 
ловким, но и развиваете его сердце, лёгкие, все внутренние органы. Бег, например, 
заставляет быстрее биться сердце. Естественно, с гораздо большим напряжением в 
это время работают лёгкие, почки, печень, так как усиливается обменные 
процессы. Таким образом, включение скелетно-мышечной системы в 
напряжённую работу ведёт к совершенствованию всех органов и систем, к 
созданию тех резервов мощности и прочности организма, которые и определяют 
меру здоровья. 
Движение - это путь не только к здоровью, но и к развитию интеллекта. Движения, 
особенно пальцев рук, стимулируют развитие мозга, разных его отделов. И чем 
раньше они войдут в жизнь ребёнка, тем лучше он будет развит. Правильно 
организованное физическое воспитание способствует развитию у детей 
логического мышления, памяти, инициативы, воображения, самостоятельности. 
Дети становятся более внимательными и наблюдательными, более 
дисциплинированными. У них укрепляется воля и вырабатывается характер. 
Ваш ребёнок растёт, становится всё более самостоятельным. Его организм 
крепнет, движения делаются более чёткими, уверенными, быстрыми. Игры 
усложняются. В процессе игры ребёнок приобретает жизненный опыт, развивает 
творческое воображение. Он жадно тянется ко всему новому и очень подвижен. 
Иногда может показаться, что чересчур, но не торопитесь останавливать его. 
Лучше постарайтесь направить эту подвижность в нужное русло, использовать её 
для формирования жизненно важных навыков. 
Одним из важнейших средств воспитания являются гимнастические упражнения, 
различные формы ручного труда, подвижные игры. Ежедневные упражнения 
предупреждают нарушения осанки и деформацию скелета, хорошо укрепляют весь 
организм, оказывают благотворное влияние на нормальный рост и развитие 
ребёнка. Такое использование свободного времени полезно и взрослым, и детям. 
Занимаясь с ребёнком, взрослый помогает ему подтянуться, высоко подпрыгнуть, 
взобраться на стул или на гимнастическую стенку. Постепенно эти совместные 
занятия станут самыми счастливыми событиями дня, и ребёнок будет радоваться 
им, с нетерпением их ждать. Такие занятия должны стать ежедневными.  
Необходимо иметь в виду и ещё одно немаловажное обстоятельство. Современная 
жизнь перенасыщена нервными перегрузками. Хотите вы или нет, но вам не 
остановить стремительный темп жизни. Физические упражнения - противовес, 
который поможет вашим детям противостоять стрессовым ситуациям. Чем более 
крепким здоровьем мы вооружим наших детей, тем лучше они приспособятся к 
современной жизни. 
Чтобы сознательно заниматься с ребёнком физкультурой, то есть чтобы уметь 
выбрать наиболее подходящие для него упражнения, посильную нагрузку, 
правильно судить о его развитии, надо знать особенности детского организма в 
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дошкольном периоде и те изменения, которые происходят в нём по мере того, как 
он взрослеет. 
"Труд в жизни ребенка" 
  
Любовь к труду рождается в дошкольном возрасте и сохраняется всю 
последующую жизнь. Труд – это ответственность, которую нужно воспитывать 
как можно раньше. Различают фактические и нравственные результаты труда.  
Небрежная уборка квартиры (недобросовестное мытье полов и посуды) никому не 
будет в радость. Что бы ни делал малыш в помощь другим, это должно быть 
выражением или воплощением его любви, внимания и уважения к окружающим 
людям. 
Трудовое воспитание в раннем детстве 
Любой ребенок должен понимать, что он является полноценным членом семьи, от 
которого ждут посильной помощи. Трехлетний малыш может собрать игрушки, 
положить на место книжки, подать к столу ложки… 
С раннего возраста необходимо формировать у малыша навыки 
самообслуживания: учить умываться, чистить зубы, самостоятельно одеваться, 
раздеваться, наводить порядок в игрушках. Развивая навыки самообслуживания, 
взрослые должны знать, что вследствие физиологических особенностей 
(неразвитая мелкая моторика, период сенсорного развития…) любое дело дается 
малышу с трудом. До трех лет ребенок только учится чувствовать окружающий 
мир и ему сложно соблюдать последовательность действий. Важно проявлять 
спокойствие, терпение и доброжелательность. 
Важно позволить малышу выполнять то дело, которое он может сделать сам. 
Нельзя полностью освобождать его от домашних обязанностей. Он может 
привыкнуть к тому, что родители обязаны его обслуживать.  Ошибка родителей – 
приучать к труду силой. Грубое принуждение, как повинность, может вызвать у 
дочери или сына отвращение к работе или комплекс неполноценности. 
Трудовое воспитание дошкольников 
Трудолюбие не возникает само по себе. Особую гордость испытывают дети, если 
взрослые поручают им незнакомую работу. Каждое новое дело воспринимается 
ими как новый этап взросления, как подтверждение возрастающего доверия 
взрослых к детям. 
По мере взросления, с усложнением обязанностей, малыш может проявлять лень. 
Важно пробудить детский интерес к любой грязной работе, помочь ему осознать 
ее значимость. При борьбе с ленью родители часто обращаются к наказанию. 
Справедливое наказание способно вызвать чувство вины у ребенка. 
Несправедливое наказание осознается им как оскорбление. Лучший способ решить 
проблему с ленью – поговорить с ним по душам.  
Многие ежедневные обязанности дошкольника должны войти в привычку и 
выполняться без напоминаний. А уход за аквариумными рыбками, домашними 
питомцами, комнатными растениями способствуют воспитанию доброты, любви к 
природе, а главное – доставляют детям удовольствие.  
Для дошкольника очень важен ручной труд (изготовление поделок, собирание 
пазлов, конструирование…), в процессе которого у детей вырабатывается 
усидчивость, формируются эстетические чувства. 
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В любом воспитании важен пример. Нельзя достичь успеха в семье, где мать 
работает, а отец ведет праздный образ жизни. Родители обязаны четко определить, 
что в их семье «можно», «нужно» и «нельзя» делать. От позиции взрослых зависит 
какую обстановку (расхлябанности или порядка) создадут дети в своей будущей 
семье. 
Понятия «можно», «нужно», «нельзя» необходимо закреплять в раннем детстве. 
Важно донести до ребенка значимость прекрасных слов «надо» и «нельзя». Эти 
волшебные слова помогают людям воспитать в себе силу воли. В момент 
усталости и плохого настроения человек призывает на помощь чувство долга и 
говорит себе: «Я должен это сделать». Что было бы с людьми, если бы они не 
были знакомы с этими понятиями? Вся жизнь превратилась бы в сплошной хаос. 
Все делали бы только то, что им нравится. Важно с детства научить детей 
сдерживать свои желания, то есть привить им навыки самоконтроля и 
самоорганизации. 
Рекомендации для родителей: 
• Не освобождайте ребенка от трудовых обязанностей. Не воспитывайте из него 
потребителя. Не забывайте известную поговорку «Родители трудолюбивы – дети 
не ленивы». 
• Помните: у детей должны быть разовые и постоянные обязанности. 
• Любое новое дело нужно выполнять совместно. 
• Вырабатывайте у детей привычку к постоянной занятости. Не позволяйте детям 
приобретать опыт беспорядочной и безответственной жизни. 
• Соблюдайте последовательность в своих требованиях. Проявляйте тактичность 
при оценивании результатов детского труда. 
• Поддерживайте у дочери и сына интерес к труду. Поручая непривычное для них 
дело, давайте им творческие задачи и избегайте чрезмерной опеки при их 
решении. 
• Предлагайте такие дела, в которых чередовались бы сложные и простые, 
интересные и скучные операции, предоставляйте им роль организатора и 
исполнителя дела. 
• Правильно оценивайте возможности детей. Родительские поручения должны 
соответствовать возрасту ребенка и доставлять удовольствие. Учитывайте его 
индивидуальные особенности. 
• Привлекая малыша к домашним обязанностям, воспитывайте в нем привычку 
заботиться об окружающих его людях. 
• Уважайте интерес малыша к любому виду труда и не заглушайте его стремления 
к самостоятельности. 
• Воспитывайте у детей уважение к чужому труду. Рассказывайте им об 
особенностях своей профессии и профессиях близких родственников, соседей, 
друзей. 
Трудовое воспитание в семье – это жизненная необходимость, которая помогает 
человеку реализовать себя или найти свое место в жизни. 
  
  
  

 
 



9 
 

 

 


	Консультации для родителей

