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Ребенок пошел в детский сад - и вы не можете узнать своего 

малыша: он становится неуправляемым, носится по квартире как 

метеор, скачет по диванам и кроватям, кричит, хохочет, легко 

срывается на слезы... "Как подменили ребенка! - сокрушаются 

родители. - Надо будет поговорить с воспитателем!". А в садике 

говорят: "Очень послушный мальчик!" или: "Такая тихая, 

спокойная девочка!". 

Мама и папа удивляются. А зря! 

Даже для самого общительного ребенка детский сад - это 

стресс. Попробуйте провести несколько часов в большой шумной 

компании, - и если вы спокойный и "негромкий" человек, у вас 

вскоре разболится голова, начнет копиться раздражение, 

появится желание побыстрее уйти домой. А ваш малыш проводит 

в такой обстановке целый день, поэтому к вечеру бурлящее 

напряжение готово вырваться вместе со слезами, криками, 

капризами. 

Что же могут сделать родители, чтобы помочь ребенку снять 

дневной стресс? К сожалению, волшебного средства - одного 

для всех - не существует. Всегда нужно учитывать 

индивидуальные особенности маленького человека: возраст, 

характер, темперамент.  

Сначала стоит внимательно понаблюдать за ребенком, 

поговорить с воспитателями, чтобы определить, какая именно 

помощь нужна вашей дочке или сыну 

Если малыш днем скован и робок, а вечером "наверстывает 

упущенное", нужно помочь ему расслабиться, выговориться, но 

не допускать, чтобы он еще больше возбудился.  

Если же ребенок и в садике 

- "ураган", и дома никак не 

может остановиться, в силах 

родителей плавно, 

постепенно перевести 

энергию "в мирное русло". 

Хорошо заранее 

распланировать вечер так, 

чтобы ребенок постепенно 

освобождался от 

скопившегося напряжения, участвуя в жизни семьи, и вместе с 
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тем, чтобы у него осталось время побыть наедине со своими 

мыслями и событиями дня. 

Один из лучших антистрессовых приемов - игра. Она 

позволяет ребенку раскрепоститься, расслабиться.  

Постарайтесь соблюдать несколько нехитрых правил. 

Во-первых, выбор - 

играть или не играть 

- должен всегда 

оставаться за 

ребенком. Возможно, 

как раз сегодня он 

настолько устал, что 

захочет просто 

погулять или 

почитать. 

Во-вторых, 

"вечерняя" игра не должна быть шумной, сопровождаться 

беготней и криками. 

Если днем ваш ребенок - "тихоня", а вечером - 

"дикарь", хорошо помогает снять напряжение и дать выход 

деструктивной энергии игра "Рвакля": 

Приготовьте ненужные газеты, журналы, бумаги и широкое 

ведро или корзину. Ребенок может рвать, мять, 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.  

Если человечек и в садике ни на минуту не присел, и дома 

никак не остановится, ему помогут игры с постепенным 

снижением физической нагрузки, не содержащие при этом 

элемента соревнования. Одной из таких игр является 

 игра "Грибник":  

Предложите ребенку расставить кегли или небольшие 

игрушки в произвольном порядке на небольшом расстоянии 

друг от друга. Если у вас дома есть спортивный комплекс, 

игрушки можно развесить на нем. Затем попросите его 

закрыть глаза и по памяти собрать все предметы - "грибы" - в 

корзину. Собранные "грибы" можно сортировать по цвету, 

форме, размеру... К одному из предметов можно прикрепить 
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записку с дальнейшим планом вечера: "Давай почитаем?" или 

"Поможешь мне на кухне?". 

Приглушив таким образом "лишнюю" энергию, можно перейти 

к обычным домашним занятиям - почитать, потанцевать, 

посмотреть диафильм.  
Даже если вам кажется, что занятий в садике недостаточно, 

постарайтесь снять с ребенка всю дополнительную 

нагрузку хотя бы на первый месяц адаптации к детскому саду. 

Постарайтесь, чтобы малыш как можно больше 

времени проводил на свежем воздухе. Если позволяет время, 

гуляйте вместе с ним - это идеальная возможность поговорить с 

сыном или дочкой, обсудить события дня. Не стоит 

откладывать этот разговор на "перед сном", - если произошло 

что-то неприятное или тревожащее малыша, не допускайте, 

чтобы это давило на него целый вечер. 

Попробуйте исключить телевизор из вечерних развлечений 

малыша. Мерцание экрана только усилит раздражение и 

нагрузку на уставший мозг. Исключение можно сделать 

для "Спокойной ночи, малыши!", - эта передача идет в одно 

и то же время и может стать частью "ритуала" отхода ко сну. 

Почти всем детям хорошо помогают справиться с дневным 

напряжением игры в воде.  

Наберите в ванну немного 

теплой воды, положите 

противоскользящий коврик, 

включите теплый высокий 

душ. Вся накипь дня - 

усталость, раздражение, 

напряжение - уйдет, "стечет" 

с малыша. 

Игры в воде подчиняются 

общему правилу, - они 

должны быть не шумными, спокойными. Вы 

можете пускать мыльные пузыри (попросите ребенка выдуть 

большущий шар и малюсенький пузырик), играть с 

губками (смотреть, как они впитывают и отдают воду, 

устроить ребенку "дождик" из губки, превратить их в 

кораблики или в дельфинов), просто дать две-три баночки, - и 



[Введите текст] 
 

пусть переливает водичку туда-сюда. Вид и звук льющейся 

воды действует умиротворяюще, - через 15-20 минут ребенок 

будет готов идти в кровать. 

Вспомните все радости прошедшего дня, пофантазируйте, как 

может пройти следующий. Каким бы замечательным ни был 

детский сад, какие бы профессионалы в нем ни 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.  

игра «Колючий ежик»   

Самомассаж оказывает на 

организм благотворное 

воздействие. Обучение 

простейшим приемам происходит 

в игре. На вашей ладони 

появляется необычный шарик. 

Вместе вы внимательно 

рассматриваете его. 

Оказывается, что он похож на 

ежика. Аккуратно кладете шарик 

на ладонь ребенка, прокатываете 

«ежика» по каждому пальчику, 

начиная с большого пальца 

ведущей руки, и чуть дольше 

задерживаетесь на подушечке 

каждого пальчика. Массирующие 

движения следует выполнять в направлении от периферии к 

центру. Действия сопровождайте стихами: «Дай ладошечку,, 

моя крошечка. Я поглажу тебя по ладошечке. Ходит-бродит 

вдоль дорожек. Весь в колючках серый ежик, Ищет ягодки-

грибочки. Для сыночка и для дочки» Самомассаж кисти 

развивает мускулатуру пальцев рук, рефлекторно 

стимулирует соответствующие зоны коры головного мозга, 

помогает нормализовать состояние нервной системы, 

оказывая наряду с успокаивающим еще и 

общеоздоровительный эффект. 
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 Чудесный мешочек - определять на ощупь, с закрытыми 

глазами - что лежит в мешочке. Это могут быть мелкие 

игрушки, орехи, фрукты и т.п. 

 Различать ощущения от прикосновения к коже разных текстур 

(щеток, перышек и проч.) 

 Игры на различение запахов. Можно взять небольшие емкости 

(например, стеклянные баночки из-под детского пюре) и 

насыпать в них кофе, корицу, гвоздику, какие-либо пряности 

или разбавленные натуральные эфирные масла (апельсин, 

грейпфрут) - и изучать с малышом запахи. 

 Знакомить с разными текстурами: месить тесто, пересыпать 

крупу, переливать воду.  

 Насыпать фасоль или 

горох в большую миску 

и спрятать туда 

несколько мелких 

игрушек. Попросить 

ребенка найти их. 

Можно использовать 

для этого кинетический 

песок. 

 Рисовать пальчиковыми 

красками 

 Рисовать пальцем по манке или песку, высыпанному на 

противень или широкое блюдо. 

 Вибромассаж: электрические зубные щетки, электрические 

ножные массажеры. 

 Угадывать вкус. Например, с закрытыми глазами съесть 

кусочек фрукта или овоща и угадать, что это было. 

 Делать легкий массаж - просто гладить по спинке или со 

словами типа «рельсы-рельсы, шпалы-шпалы». 

 «Рисовать» у ребенка на спинке буквы или цифры пальцем и 

просить укладывать их, потом поменяться ролями. 

 Искать и считать повторяющиеся фрагменты рисунка на обоях, 

коврах. 

 Открывать и закрывать банки, шкатулки, кошельки с разными 

типами крышек и замков. 
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 «Рука в руке». Мама учит правильно держать фломастер/мелок. 

Рисуем вместе с ребёнком все основные фигуры, прямые линии, 

кривые.  

 Для того, чтобы ребенок научился рисовать линии и формы 

отлично подходят упражнения «дорисуй забор/рельсы, 

шпалы/ниточку от шарика/дождик»  

 Играем в маляра. Для того, 

чтобы рука слушалась 

карандаш, сначала она 

должна потренироваться с 

большой и широкой кистью. 

Поэтому для маленьких 

детей лучше приобрести 

кисть из малярного 

магазина. И просто 

раскрашивать большие 

листы бумаги. 

 Рисуем пальчиковыми красками. Ставим отпечатки и 

изучаем цвета. 

 Рисуем на манке/песке. Отличное сенсорное занятие. 

Можно создавать узоры с помощью клея и цветной манки. 

 Отпечатки всем, что придет в голову. Я предлагаю 

поролон, овощи, растения. 

 Использование трафаретов 

 Рисование ватными палочками 

 Рисование трубочками для напитков. Сделать кляксу, 

потом на неё дуть. 

 Рисование пластилином/тестом для лепки. 

 Сортировка игрушек по цветам. Вместо поддонов и 

одновременно цветовых образцов использую ортоковрики. 

Игрушки нужно выдавать по одной, а то ребёнок может 

растеряться и вообще забыть про задание. 

 Сортировка мелких предметов по цветам (крышки, пуговицы, 

детали от мозаики, окрашенные макароны и пр). В качестве 

поддона (корзинки) можно использовать цветные тарелочки, 

цветную бумагу или картон, пластилин плей-до. Мама также 

выдаёт по 2-3 предмета, либо ребёнок сам достаёт предметы по 

одному из мешочка. 
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 Сортер с цветными изображениями животных. Мы «кормим» 

животных крышками от фруктового пюре. 

 Используем коробку от яиц вместо поддона для 

сортировки. Рисуем нужный узор (для начала можно просто 

разукрасить в 2-3 цвета) и раскладываем цветные помпоны в 

коробку. Также для игр с помпонами отлично подходит радуга в 

качестве шаблона. 

 Цветное лото в виде цветочков. Рисуем цветы разных 

цветов без сердцевины. Вырезаем либо круги из цветного 

картона, либо используем цветные крышки для сердцевины 

цветка.  

 Сортеры из старых 

коробок. Вырезаем 

формы на одной стороне 

коробки. Для сортировки 

можно использовать те же 

заготовки, часто и для 

первой игры. Либо 

отобранные по формам 

игрушки. 

 Рамки-вкладыши из 

цветного картона. 

Вырезаем формы, ребёнок вставляет круг/квадрат/треугольник 

в соответствующую рамку. 

 Рисуем формы пальчиковыми красками. 

 Трафареты. Делаем сами из плотного картона.  

 Лото. Можно использовать 4-6 форм. На картонке рисуем 

квадраты, в каждом квадрате- форму. Аналогичный экземпляр 

разрезаем на части и используем в качестве «фишек». 

 Аппликации. Ребенок учится приклеивать, заодно запоминает 

формы. Для начала можно просто приклеивать круги и 

квадраты, затем составлять из них картины. 

 Печём печенье разных форм вместе с ребёнком. 

 Прикрепить на одежду мамы несколько прищепок, попросить 

 ребёнка их снять 

 Попросить ребёнка прикрепить прищепки на салфетку, бумагу, 

картон или ткань. Можно сказать, что это мухи/рыбки/акулы 

ищут домик. 
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 Просто сжимать и разжимать прищепку, представлять, как 

будто «крокодильчик» разговаривает. 

 Сортировать палочки (карандаши, фломастеры) по цвету. 

Раскладывать на цветные листы бумаги, просто собирать в 

кучки или класть рядом с игрушками-цветовыми аналогами. 

 Собирать рассыпанные палочки и складывать в коробку-

такая игра подходит малышам до года. Можно сделать 

отверстие в любой коробке и просовывать палочки в коробку 

как в сортер. 

 Складывать вместе 

с малышом 

геометрические 

фигуры из палочек.  

 Играть в игру 

«Сложи палочки как 

на картинке». Чем 

младше ребёнок, тем 

проще узор. Для 

совсем маленьких 

предлагаю рисовать 

шаблоны 1:1 на 

бумаге. Пусть ребёнок сначала разложит палочки по 

нарисованным линиям. 

 Выкладываем длинные, короткие, широкие, узкие 

дорожки. Показываем, в какой кучке мало палочек, а в какой 

много. 

 Палочки и пластилин. Используем палочки как иголки 

ёжика, стебель цветка или ствол дерева, ножки-ручки 

пластилинового человека. Пластилиновые шарики можно 

использовать как соединительную часть конструктора и 

создавать трёхмерные шедевры. 

 С помощью палочек можно создавать рисунки: 

использовать в играх как границы домиков для кукол, дорожки 

для машин. 
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