Уважаемые родители! Многие из Вас жалуются, что ребенок стал слишком раздражительным, вспыльчивым, не может адекватно реагировать на неудачи и паникует, если ему или ей на жизненном пути встретилась какая-то проблема или затруднительная ситуация. Ребенок не в силах самостоятельно успокоиться и «взять себя в руки»,  разобраться в своих чувствах и найти оптимальный выход  по причине своего возраста и недостаточного опыта. 
Это может  негативно сказаться на психологическом здоровье малыша – ухудшение аппетита, сна, снижение работоспособности, возникновение проблем в поведении и взаимоотношениях с окружающими,  понижение самооценки и появление ощущения, что с ним что-то не так, что он «не правильный» и является «обузой» для всех. 
  Наша главная задача – научить ребенка разбираться в своих чувствах, справляться с негативными эмоциями, преодолевать трудности в общении, в конфликтах, самостоятельно регулируя свое настроение и поведение. 
[image: ][image: ]Способность к саморегуляции необходимо развивать каждому, чтобы обрести равновесие и гармоничное отношение с миром и самим собой. Она основана на умении человека восстанавливать израсходованный физический и психический потенциал, открывать новые возможности и ресурсы. 
Как же помочь ребенку научиться  саморегуляции?
Во-первых, необходимо уважительное отношение к собственному ребенку,  принятие его таким, каков он есть, со всеми его способностями и, может быть, в чем то ограниченными возможностями. 
Во-вторых, необходимо формирование такого же отношения к другим, признание их уникальности и права на свое   мнение.
В третьих,   необходимо помочь ребенку подобрать средства достижения равновесия и способов восстановления. Это могут быть: релаксация, дыхательная гимнастика, приемы аутотренинга, игровые упражнения и др. Надо выбрать именно то, что подходит вашему ребенку и принимается  им и Вами.   
[image: ]Восстановление  же себя  за  счет другого   -  тупиковый   и непродуктивный путь, ведущий к раздражению, агрессии, «поискам виноватого». 
Предлагаем Вам несколько популярных и эффективных приемов, которые, надеемся, помогут  в  формировании  саморегуляции  состояния  ребенка. 
        
 «Возьми себя в руки»
Ребенку говорят: «Как только ты почувствуешь, что забеспокоился, хочется кого-то стукнуть, что-то кинуть, есть очень простой способ доказать себе свою силу: обхвати ладонями локти и сильно прижми руки к груди – это поза выдержанного человека!»                                 
[image: ]
«Стойкий солдатик»
«Когда ты сильно возбужден и не можешь остановиться, взять себя в руки, встань на одну ногу, а другую подогни в колене, руки опусти по швам. Ты – стойкий солдатик на посту, ты честно несешь свою службу. Оглянись по сторонам, заметь, что вокруг тебя делается, кто чем занят, кому надо помочь. А теперь поменяй ногу и посмотри еще пристальней. Молодец! Ты настоящий защитник!»                                                          
    «Солнечный зайчик»
[image: ]«Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. Он побежал дальше по лицу, нежно погладь его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке, поглаживай аккуратно, чтобы не спугнуть. Он забрался за шиворот – погладь его и там! Он озорник – он любит ласкаться к тебе, а ты погладь его и подружись с ним».

«Дыши и думай красиво»	«Когда ты волнуешься, попробуй красиво и спокойно дышать. Закрой глаза, глубоко вдохни и медленно скажи: «Я - лев»- выдохни, вдохни; скажи: «Я - птица», выдохни, вдохни; скажи «Я- камень» - выдохни, вдохни; скажи: «Я спокоен» - выдохни, вдохни. Ты действительно успокоишься!»

«Сбрось усталость»
[image: ]«Встань, широко расставь ноги, согни их немного в коленях, опусти руки, склони голову к груди, приоткрой рот. Слегка покачайся в стороны, вперед, назад. А сейчас резко тряхни головой, руками, телом. Ты стряхнул всю усталость, чуть-чуть осталось – повтори еще!» 

Беседа «Как себе помочь?»
[image: F:\Vzroslym.jpg]Предложить рассмотреть картинки. «Как ты думаешь, что чувствуют герои, нарисованные здесь? Как ты думаешь, что произошло? А если бы с тобой произошла такая история, то, как бы ты смог позаботиться о себе, своём здоровье и помочь себе? (если ты обижен, если ты расстроен, растерян, боишься и т.д.) Как бы ты помог другим? Предложить подобрать советы-символы.  Предложить их зарисовать.
      
 «Закончи предложение»
Эту игру можно провести, например, с мячом. Бросая мяч, вы просите детей (и других членов семьи) закончить предложение: 
Если я разозлюсь, я....
Если мне станет грустно, то я...
Если я сильно испугаюсь...
Если мне станет страшно ...
Если я дома один и мне страшно....           
Когда мне очень обидно, то я...
Чтобы себя развеселить, я ...

За каждый удачный ответ полагается фишка. В конце выявляется «победитель». 
	
Если Вы обучите ребенка этим и другим приемам, то постепенно его жизнь изменится к лучшему и он намного чаще станет радовать Вас своей лучезарной, искренней улыбкой.
	
Желаем Вам успехов!
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Bam pe6EHOK ¢ «MOTOPYHKOM»?
JlMarHo3s «rHnepakTHBHOCTE» - He IIPHroBop. Hrpaiite ¢ MaAbioM
B HHTEPECHbIE, & TAQBHOE - AKTYAABHBIE JIASL HETO HIPBI, H TIOCTEIIeHHO
BCE TPEBOTH ¥ COMHEHHMS yHAYT.
Pebsita, nmeronme auarnos CBI (cHHAPOM fedHIMTA BHUMAHHS C
THIIEPAKTHBHOCTBIO), HYXKAAl0TCs B 0cobom noaxoze. [Ipu a1oM ouens
TIOMOTAIOT MIPEI, LEABIO KOTOPBIX ABASIETCH KOPPEKIIHS HMITYABCHBHO-
CTH, IBUTATEABHOMN PACTOPMOXXEHHOCTH, CHSITHE IMOLIMOHAABHOTO
HANPSDKEHNs], PA3BUTHE BHUMAHHS H CAMOKOHTDOASL.

Tpeasaraem Bamemy BHHMAHHIO HEKOTOpPbIE

nonyaspusie H 3pdeKTHBHEIE HIPEI.

Hrpa «depenaxa OMOraeT peGEHKY B PASBHTHM CAMOKOHTPOAS.
B3pocAblii 1 PeBEHOK (MAH HECKOABKO jieTeii) BCTAIOT y CTeHI.
3azanue caeayloLee: HEOBXOAMO JIOHTH 10 TPOTHBOTIOACHKHO CTEHBI B OYEHD
MEJINCHHOM TeMrle, NIPH 3TOM CTOATh Ha O/IHOM MecTe 3anpeiuaercs. [loGexaaer
TOT, KTO COBAIOZ@ET NPABHAA HIPbI.

Mrpa «Tume eaems — aaasme 6yaems. Cromls cnocobeTayer
PA3BHTHIO CAMOKOHTPOASL H BHHMATEABHOCTH.

B3pocablii 4 I€TH BCTAIOT HA O/IHOM YPOBHE H HAYT BIEPEL B ONPeEAEHHOM
Temne (KOTOPBIF 3A/AET Be/yL), IIPH HTOM, BEAYILHi MPOM3HOCHT CAOBA
«Twuwe exeurs — anbiie Gysemb 1 T.1.». KAK TOABKO BEJYLIHi TOBOPHT CAOBO
«Cronls, Bce 0BA3aHbI OCTAHOBHTECA U 3aMepeTs. Hrpa MPOIOAKAETCS CAOBAMH
“Tue efews - AaAbLIE ByAeLb. b,

Hrpa KayGouexs obyuaer peGEHKa O/IHOMY 13 PHEMOB CAMOPETYARLIH.
PaCLIAAMBIIEMYCS PEGEHKY MOKHO MPEAOKHTE CMOTATH B KAYGOMEK APKYIO
npsKy. Pasmep KAyBKa ¢ Kay/IbiM PA3OM MOKET CTAHOBHTECH BCE GOAbILIE 1
Goabiute. B3pocabiii cooBuaeT pebéHky, 4T ITOT KayGOueK He MpocToii,
a BoAwe6HbIN. Kak TOAbKO MAABYHK HAM JIEBOYKA HAYHHAET €10 CMATBIBATS,
TaK cpasy ke ycriokansaetcsi. Hrpa MOXeT MPO/IOAXKATECS JI0 TeX Top, MoKa
y pebEHKa CoXpaHseTCs K Heil MHTepec. B3poCAbIit IOCTENEHHO yBeAHuHBaeT

BpPeMs UIpbI.
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«Bo3bMH cebs B pyKH»
PebeHKy roBopAaT:

«KaK TOALKO Thl MOYYBCTBYELLb, Y4TO 3a6E€CNOKOUACH,
XOUETCH KOFO-TO CTYKHYTh, HTO-TO KUHYTb, €CTH
'O4eHb NPOCTOM cnocob Aoka3aTb cebe CBOIO CUAY:
06XBaTH AAAOHAMM AOKTH 1 CUALHO NPUKMM PYKH K
TPYAY — 3T0 1032 BbIAGPKAHHOTO YenoBekay.
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«BosbMu ce6s B pyKH»
PebeHKy roBopsaT:

«KaK TOALKO Thi NOUYBCTBYELLb, UTO 386€CTIOKOUACH,
XOYETCH KOro-TO CTYKHYTh, YTO-TO KMHYTh, €CTb
OueHB NPOCTOii Croco6 AOKA3ATH Cebe CBOK CUAY:
06XBaTU AAAOHAMM AOKTU U CUABHO NPUXMU PYKU K
FPYAM — 3TO NO3a BbIACPKAHHOIO YeroBeKa».
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«COAHEUHBIH 3aHUHK»
«COAHEYHbIH 3aH4MK 3arARHYA Tee B rAa3a. 3akpoi ux. OH
noGexan AanbLUE 10 AULLY, HEXHO NOTAAAL Er0 AAAOHAMM:

Y
8 ABY, Ha HOCY, Ha POTHKE, Ha LLEYKaX, Ha IOAGOPOAKE, %
IOrAaXHBa/ KKYPATHO, 4TOG He CnyrHyTS, Fonoy, e, \g
KHBOTUK, PYKH, HOTH, OH 3a6pPaAcA 3a LUMBOPOT ~ NOTaAb

€ro ¥ Tam. OH He 030PHUK — OH AKOGMT U AacKaeT Te6s, a Thl
NI0TAaAb €10 W NOAPYKMCH C HUMY.
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«CTOMKMH CONMATHKY
«KOrAQ Thi CHAHO BOIGYXACH W He MoXeLLl
‘OCTAHOBUTLCH, BIATS CCO B PyKM, BCTAHS Ha OAHY
HOrY, 8 APYTYIO NOAOTHM B KOACHE, PYKH ONYCTH 1O
wBam. Tl — CTOKIH COMAT Ha NOCTY, Tl YECTHO.
HoCeLI CBOIO CAYNGY, OTARHMCS N0 CTOPOHAM, 3AMeTS,
4TO BOKDYF TE6R ACABSTCA, KTO Uew 3BHAT, KOMY HaAO.
NOMON. A TeNeps NOMEH HOTY M NOCMOTPM eute.
npuCTaNLHE#. MAOREU! Tl HACTORUIMH 3aLLMTHMK!S
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«AbILIK U AyMaii KpacuBO»
«Korpa Tbl BOAHYELLLCA, NONPO6Yi KPAcUBO U COKOMHO
AblLaTh. 3aKpou raasa, ry6oKo BAOXHU U
MBbICAEHHO CKaXu: «fl — AeB» — BbIAOXHU, BAOXHH;
CKaXu: «fl — NTMLa» — BbIAOXHU, BAOXHM;

i< CKaXu: «fl — KaMeHb» — BbIAOXHU, BAOXHHU;
£ CKaXu: «fl — UBETOK» — BbIAOXHU, BAOXHU;
> CKaxu: «fl COKOEH» — BbIAOXHMU.

Tbl AEHCTBUTEABHO YCNOKOULLLCA».
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«C6pochb ycTanoCTb» |

«BcTaHb, paccTaBb LUMPOKO HOTW, COTHU UX HEMHOTO B

KOAEHSX, COTHU TeAO U CBOGOANO ONYCTU PYKH,
pacnpagb NanbLibl, CKAOHW FOAOBY K rPYAM, PUOTKPOM L |
por. CAerka nokayaucs B CTOPOHBI, BNepea, Ha3ap. A g
ceiuac Pe3KO TPAXHU ronouoﬁ, PpyKamu, Horamu, Tenom. !
Tbl CTPAXHYA BCIO YCTAAOCTb, HYTh-4YTh OC y

TNOBTOPMU ewe». , l
o
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