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       В период адаптации к детскому саду ребенок испытывает сильный 

стресс. И чем интенсивнее напряжение переживает ребенок, тем дольше 

длится период адаптации. Организм ребенка еще не способен справляться с 

сильными потрясениями, поэтому ему необходимо помочь снять 

напряжение, накопившееся за время пребывания в детском саду. 

1.  Почти всем детям хорошо помогают справиться с дневным 

напряжением — игры на воде: наберите в ванну немного теплой воды, 

включите теплый высокий душ. Вся накипь дня — усталость, раздражение, 

напряжение – уйдет, «стечет» с малыша. Игры в воде подчиняются одному 

общему правилу – они должны быть нешумными, спокойными.  Можно 

пускать мыльные пузыри, играть с губками (смотреть, как они впитывают 

и отдают воду, устроить ребенку «дождик» из губки, превратить 

их в кораблики или дельфинов), строить из мягкой мозаики красочные 

картины, просто дать две-три баночки, — и пусть переливает водичку туда-

сюда. Вид и звук льющейся воды действует умиротворяющее, — через15-20 

минут ребенок будет спокоен. 

        2.     Постарайтесь, чтобы малыш как можно больше времени находился 

на свежем воздухе (если позволяет время). Гуляя вместе с ним, вы получите 

идеальную возможность поговорить с сыном или дочкой, обсудить события 

дня. Если произошло что-то   неприятное или тревожащее малыша, надо 

обсудить с ним это сразу, не допуская, чтобы это давило на него целый вечер. 

          3.  Попробуйте исключить телевизор из вечерних развлечений малыша. 

Мерцание экрана только усилит раздражение и нагрузку на уставший мозг. 

Исключение можно сделать для передачи «Спокойной ночи, малыши!» или 

для любимого тихого мультфильма, — эти передачи идут в одно и тоже 

время и могут стать частью «ритуала» отхода ко сну. Перед сном можно 

сделать малышу расслабляющий массаж, прослушать вместе тихую 

мелодичную музыку, кассету с записями шума моря или звуков дождя, 

почитать сказку.  

4. Как можно больше играйте с ребенком. Игра – один из лучших 

антистрессовых приемов.  

 

Игры, направленные на снятие эмоционального напряжения: 

 Игра «Рвакля»: приготовьте ненужные газеты, журналы и широкое ведро 

или корзину. Ребенок может рвать, мять и топтать бумагу, в общем, делать с 

ней все, что заблагорассудится, а потом бросать ее в корзину. Малышу может 

понравиться прыгать на куче бумажек – они отлично пружинят. 

 Игра «Слон у папы на спине»: ребенок лежа на животе, закрывает глаза. 

Взрослый водит одним или несколькими пальцами по его спинке, как бы 



рисуя очертания разных предметов. Если это окажется трудно, можно 

«пустить побегать» по его спинке разных животных, кошку, муравья, слона. 

Ведь походка у животных разная и движениями рук можно ее воспроизвести. 

 Игра «Медвежата»: ребенок превратился в маленького медвежонка. Он 

лежит в берлоге. Подул холодный ветер и пробрался в берлогу. Медвежонок 

замерз. Он сжался в маленький клубочек – греется. Стало жарко, медвежонок 

развернулся и зарычал. 

 Игра «Салют»: приготовить листы цветной бумаги, салфетки, туалетную 

бумагу. Ребенок выбирает для себя материал, затем в течение нескольких 

минут рвет его на мелкие кусочки, подготовив, таким образом, материал для 

салюта. После этого подбрасывает вверх свои кусочки, изображая свой 

салют. 

 Игра – «Грибник»: расставьте небольшие игрушки в произвольном порядке 

на небольшом расстоянии друг от друга, потом попросите ребенка собрать 

все предметы – «грибы» - в корзину. 

 Игра «Чудесные камешки»: дать ребенку два камешка и предложить ими 

поиграть: постучать камешками друг о друга, постучать своими камешками о 

камешки родителей и т.д. В следующий раз можно предложить забрасывать 

камешки в коробку, корзину, шляпу. 

 Игры в воде. Вы можете пускать мыльные пузыри, играть с губками, просто 

дать 2-3 баночки, - пусть малыш переливает водичку туда-сюда. Вид и звук 

льющейся воды действует успокаивающе. 

 Игра с коробками: приготовьте большие картонные коробки. Коробки не 

должны иметь надписей. Ребенок может их раскрашивать, конструировать 

разные машины и механизмы, дома или иные сооружения. Игра стимулирует 

воображение ребенка. Наиболее интересны для него коробки из – под столов 

и иной мебели. Так, например, длинная коробка, открывающаяся с одной 

стороны, может служить для ребенка «домом», на ее противоположном от 

«двери» конце можно нарисовать окна. 

 Игра «В прятки»: игра может начаться спонтанно. Если ребенок спрятался 

за стул, можно сказать: «Ой, я тебя не вижу! Где же ты?» Эти слова послужат 

сигналом для начала игры. 

 

Каким бы замечательным не был детский сад, какие бы 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», восемь часов в садике не покажутся ему такой 

оглушающей вечностью, и стресс отступит! 

 


