
КРУГЛЫЙ СТОЛ
«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

НАПРЯЖЕНИЯ У ДОШКОЛЬНИКОВ»



• ЭМОЦИЯ – ЭТО ОСОБЫЙ МЕХАНИЗМ

ОТРАЖЕНИЯ ИНДИВИДОМ ОБЪЕКТИВНОЙ

РЕАЛЬНОСТИ. «ОЩУЩЕНИЕ И ЭМОЦИИ – ДВА

РАЗЛИЧНЫХ УРОВНЯ (А ТАКЖЕ МЕХАНИЗМА) 

ОЦЕНКИ СУЩЕСТВОМ ОБЪЕКТИВНОЙ

РЕАЛЬНОСТИ. ОЩУЩЕНИЕ – ЭЛЕМЕНТАРНЫЙ

УРОВЕНЬ, В ЗНАЧИТЕЛЬНОЙ МЕРЕ ИМЕЮЩИЙ

«ТЕЛЕСНЫЙ ХАРАКТЕР», ЭМОЦИИ – БОЛЕЕ

СЛОЖНЫЙ, СООТНОСИМЫЙ С ПОНЯТИЕМ

«ПСИХИЧЕСКОЕ». МОЖНО СКАЗАТЬ ТАКЖЕ, ЧТО

ОЩУЩЕНИЕ – ЭТО ОТРАЖЕНИЕ В ПСИХИКЕ

«ТЕЛЕСНОГО», А ЭМОЦИИ – ОТРАЖЕНИЕ

«ДУХОВНОГО» » 

(КОН И.С.)



ЭМОЦИИ ИГРАЮТ БОЛЬШУЮ РОЛЬ В
ФОРМИРОВАНИИ У РЕБЕНКА СПОСОБОВ

И ПРИЕМОВ ОВЛАДЕНИЯ
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ. ЭМОЦИИ

ОПРЕДЕЛЯЮТ ЭФФЕКТИВНОСТЬ
ОБУЧЕНИЯ, А ТАКЖЕ ПРИНИМАЮТ
УЧАСТИЕ В СТАНОВЛЕНИИ ЛЮБОЙ

ТВОРЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ РЕБЕНКА.

• ДЕТИ ЧАСТО ОКАЗЫВАЮТСЯ В СОСТОЯНИИ

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ. ИМ

БЫВАЕТ ТРУДНЕЕ ВСЕГО ИЗ-ЗА НИЗКОЙ

ПСИХИЧЕСКОЙ УСТОЙЧИВОСТИ, ОБУСЛОВЛЕННОЙ

ВОЗРАСТОМ. ОНИ НЕ УМЕЮТ РАССЛАБЛЯТЬСЯ, 

ПРЕДВИДЕТЬ И КОНТРОЛИРОВАТЬ СИТУАЦИЮ, И

ПОЭТОМУ ВО МНОГОМ ЗАВИСИМЫ ОТ

ОКРУЖАЮЩЕЙ ИХ СРЕДЫ И ВЗРОСЛЫХ. ВЗРОСЛЫМ

НЕОБХОДИМО БЫТЬ КРАЙНЕ ВНИМАТЕЛЬНЫМИ К

ЭМОЦИОНАЛЬНОМУ СОСТОЯНИЮ КАЖДОГО

ДОШКОЛЬНИКА, АДЕКВАТНО ИНТЕРПРЕТИРОВАТЬ

ЕГО ПОВЕДЕНИЕ, ПОНИМАТЬ ПРИЧИНУ ДУШЕВНОГО

ДИСКОМФОРТА И ВЫБИРАТЬ НАИБОЛЕЕ

ЭФФЕКТИВНУЮ ФОРМУ ВОЗДЕЙСТВИЯ В

КОНКРЕТНОЙ СИТУАЦИИ.



РЕЛАКСАЦИЯ КАК ОСНОВНОЕ
СРЕДСТВО ПРОФИЛАКТИКИ И

КОРРЕКЦИИ
ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО
НАПРЯЖЕНИЯ ДЕТЕЙ.

ВО ВРЕМЯ ПРЕБЫВАНИЯ В ДОУ У ДЕТЕЙ МОЖЕТ НАРУШАТЬСЯ ПОЗИТИВНОЕ ПСИХИЧЕСКОЕ 

СОСТОЯНИЕ ИЗ-ЗА:

• НЕРАЦИОНАЛЬНОГО РЕЖИМА ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ В СВЯЗИ С 

НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНОЙ РАБОТОЙ ПЕРСОНАЛА;

• ДЕФИЦИТА СВОБОДЫ ДВИЖЕНИЙ;

• НЕДОСТАТОЧНОГО ПРЕБЫВАНИЯ ДЕТЕЙ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ;

• СКУДНОГО ПИТАНИЯ И СЛАБОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ПРИЕМА ПИЩИ;

• НЕПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ РЕЖИМНЫХ МОМЕНТОВ( 

НАПР., УКЛАДЫВАНИЯ НА ДНЕВНОЙ СОН);

• ПРЕОБЛАДАНИЯ АВТОРИТАРНОГО СТИЛЯ ОБЩЕНИЯ С 

ВОСПИТАННИКАМИ ПРИ ОТСУТСТВИИ К НИМ ВНИМАНИЯ И ЗАБОТЫ;

• ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫХ, ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ И ФИЗИЧЕСКИХ 

ПЕРЕГРУЗОК;

• ПРОБЛЕМ С ОРГАНИЗАЦИЕЙ МЕЖЛИЧНОСТНОГО ОБЩЕНИЯ ДЕТЕЙ;

• ПРОБЛЕМ СЕМЕЙНОГО ВОСПИТАНИЯ.

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ НАПРЯЖЕНИЕ ЛИШАЕТ 

РЕБЕНКА ЕСТЕСТВЕННОГО ДЛЯ ЕГО ВОЗРАСТА 

СОСТОЯНИЯ  РАДОСТИ И ПРИВОДИТ К НЕВРОЗАМ. 

ПРИ НЕВРОЗЕ УХУДШАЕТСЯ УПРАВЛЕНИЕ ВСЕМИ 

ФУНКЦИЯМИ ОРГАНИЗМА, Т.Е. 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ НАПРЯМУЮ 

СВЯЗАНО С ФИЗИЧЕСКИМ ЗДОРОВЬЕМ РЕБЕНКА. 

ПОЭТОМУ, ПРИ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОМ 

НАПРЯЖЕНИИ ДЕТИ СТАНОВЯТСЯ НЕ ПРОСТО 

РАЗДРАЖИТЕЛЬНЫМИ, ОБИДЧИВЫМИ, 

НЕУПРАВЛЯЕМЫМИ, НО МОГУТ И ЖАЛОВАТЬСЯ НА 

ГОЛОВНУЮ БОЛЬ, У НИХ МОЖЕТ БЫТЬ НАРУШЕНИЯ 

РИТМА СЕРДЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ПОВЫШЕНИЕ 

АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ.



• ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ СТАБИЛЬНОСТИ

РЕБЕНКА ВАЖНО НАУЧИТЬ ЕГО УПРАВЛЯТЬ СВОИМ ТЕЛОМ. В

ПРОЦЕССЕ РАЗВИТИЯ, ВОСПИТАНИЯ И ОБУЧЕНИЯ ДЕТИ

ПОЛУЧАЮТ ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕСТВО ИНФОРМАЦИИ, 

КОТОРУЮ ИМ НЕОБХОДИМО УСВОИТЬ. АКТИВНАЯ

УМСТВЕННАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ И СОПУТСТВУЮЩИЕ ЕЙ

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ СОЗДАЮТ ИЗЛИШНЕЕ

ВОЗБУЖДЕНИЕ В НЕРВНОЙ СИСТЕМЕ, КОТОРОЕ

НАКАПЛИВАЯСЬ, ВЕДЕТ К НАПРЯЖЕНИЮ МЫШЦ ТЕЛА. 

УМЕНИЕ РАССЛАБЛЯТЬСЯ (РЕЛАКСАЦИЯ) ПОЗВОЛЯЕТ

УСТРАНИТЬ БЕСПОКОЙСТВО, ВОЗБУЖДЕНИЕ, СКОВАННОСТЬ, 

ВОССТАНАВЛИВАЕТ СИЛЫ, УВЕЛИЧИВАЕТ ЗАПАС ЭНЕРГИИ. 

РЕЛАКСАЦИЯ МОЖЕТ БЫТЬ КАК НЕПРОИЗВОЛЬНОЙ, ТАК И

ПРОИЗВОЛЬНОЙ, ДОСТИГНУТОЙ В РЕЗУЛЬТАТЕ ПРИМЕНЕНИЯ

СПЕЦИАЛЬНЫХ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ ТЕХНИК И УПРАЖНЕНИЙ. 



В РАБОТЕ С ДЕТЬМИ МОЖНО ПРИМЕНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ ПО
СЛЕДУЮЩИМ НАПРАВЛЕНИЯМ:

• УПРАЖНЕНИЯ НА РЕЛАКСАЦИЮ С СОСРЕДОТОЧЕНИЕМ НА ДЫХАНИИ:

- «ЗАДУЙ СВЕЧУ». ГЛУБОКО ВДОХНУТЬ, НАБИРАЯ В ЛЕГКИЕ КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ВОЗДУХА. ЗАТЕМ, ВЫТЯНУВ ГУБЫ

ТРУБОЧКОЙ, МЕДЛЕННО ВЫДОХНУТЬ, КАК БЫ ДУЯ НА СВЕЧУ, ПРИ ЭТОМ ДЛИТЕЛЬНО ПРОИЗНОСИТЬ ЗВУК «У».

-«ЛЕНИВАЯ КОШЕЧКА». ПОДНЯТЬ РУКИ ВВЕРХ, ЗАТЕМ ВЫТЯНУТЬ ВПЕРЕД, ПОТЯНУТЬСЯ КАК КОШЕЧКА. 

ПОЧУВСТВОВАТЬ, КАК ТЯНЕТСЯ ТЕЛО, ЗАТЕМ РЕЗКО ОПУСТИТЬ РУКИ ВНИЗ, ПРОИЗНОСЯ ЗВУК «А».

• УПРАЖНЕНИЕ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ ЛИЦА:

-«РОТ НА ЗАМОЧКЕ». ПОДЖАТЬ ГУБЫ ТАК, ЧТОБЫ ИХ СОВСЕМ НЕ БЫЛО ВИДНО. ЗАКРЫТЬ РОТ НА «ЗАМОЧЕК», 

СИЛЬНО-СИЛЬНО СЖАВ ГУБЫ. ЗАТЕМ РАССЛАБИТЬ ИХ: « У МЕНЯ ЕСТЬ СВОЙ СЕКРЕТ, НЕ СКАЖУ ЕГО ВАМ, НЕТ

(ПОДЖАТЬ ГУБЫ)

ОХ КАК СЛОЖНО УДЕРЖАТЬСЯ, НИЧЕГО НЕ РАССКАЗАВ (4-5С)

ГУБЫ ВСЕ ЖЕ Я РАССЛАБЛЮ, А СЕКРЕТ СЕБЕ ОСТАВЛЮ.»



• УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ ШЕИ:

-«ЛЮБОПЫТНАЯ ВАРВАРА». И.П.: СТОЯ, НОГИ НА ШИРИНЕ ПЛЕЧ, РУКИ 

ОПУЩЕНЫ, ГОЛОВА ПРЯМО. ПОВЕРНУТЬ ГОЛОВУ МАКСИМАЛЬНО ВЛЕВО, 

ПОТОМ ВПРАВО. ВДОХ-ВЫДОХ. ДВИЖЕНИЕ ПОВТОРЯЕТСЯ ПО 2 РАЗА В 

КАЖДУЮ СТОРОНУ. ЗАТЕМ ВЕРНУТЬСЯ В И.П., РАССЛАБИТЬ МЫШЦЫ:

«ЛЮБОПЫТНАЯ ВАРВАРА СМОТРИТ ВЛЕВО, СМОТРИТ ВПРАВО.

А ПОТОМ ОПЯТЬ ВПЕРЕД- ТУТ НЕМНОГО ОТДОХНЕТ.

ПОДНЯТЬ ГОЛОВУ ВВЕРХ, ПОСМОТРЕТЬ НА ПОТОЛОК КАК МОЖНО ДОЛЬШЕ, 

ЗАТЕМ ВЕРНУТЬСЯ В И.П., РАССЛАБИТЬ МЫШЦЫ:

А ВАРВАРА СМОТРИТ ВВЕРХ ДОЛЬШЕ ВСЕХ И ДАЛЬШЕ ВСЕХ!

ВОЗВРАЩАЕТСЯ ОБРАТНО - РАССЛАБЛЕНИЕ ПРИЯТНО!

МЕДЛЕННО ОПУСТИТЬ ГОЛОВУ ВНИЗ, ПРИЖАТЬ ПОДБОРОДОК К ГРУДИ. 

ЗАТЕМ ВЕРНУТЬСЯ В И.П., РАССЛАБИТЬ МЫШЦЫ:

А  ТЕПЕРЬ  ПОСМОТРИМ ВНИЗ - МЫШЦЫ ШЕИ НАПРЯГЛИСЬ!

ВОЗВРАЩАЕМСЯ ОБРАТНО - РАССЛАБЛЕНИЕ ПРИЯТНО!

• УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ ВСЕГО ОРГАНИЗМА:

-«СНЕЖНАЯ БАБА». ДЕТИ ПРЕДСТАВЛЯЮТ, ЧТО КАЖДЫЙ ИЗ НИХ

СНЕЖНАЯ БАБА. ОГРОМНАЯ, КРАСИВАЯ, КОТОРУЮ ВЫЛЕПИЛИ ИЗ СНЕГА. 

У НЕЕ ЕСТЬ ГОЛОВА, ТУЛОВИЩЕ, ДВЕ ТОРЧАЩИЕ В СТОРОНЫ РУКИ, И

ОНА СТОИТ НА КРЕПКИХ НОЖКАХ. ПРЕКРАСНОЕ УТОР, СВЕТИТ СОЛНЦЕ. 

ВОТ ОНО НАЧИНАЕТ ПРИПЕКАТЬ, И СНЕЖНАЯ БАБА НАЧИНАЕТ ТАЯТЬ. 

ДАЛЕЕ ДЕТИ ИЗОБРАЖАЮТ, КАК ТАЕТ СНЕЖНАЯ БАБА. СНАЧАЛА ТАЕТ

ГОЛОВА, ПОТОМ ОДНА РУКА, ДРУГАЯ. ПОСТЕПЕННО, ПОНЕМНОЖКУ

НАЧИНАЕТ ТАЯТЬ И ТУЛОВИЩЕ. СНЕЖНАЯ БАБА ПРЕВРАЩАЕТСЯ В

ЛУЖИЦУ, РАСТЕКШУЮСЯ ПО ЗЕМЛЕ.



ВЫПОЛНЕНИЕ ТАКИХ УПРАЖНЕНИЙ ОЧЕНЬ НРАВИТСЯ ДЕТЯМ, Т.К. В НИХ
ЕСТЬ ЭЛЕМЕНТ ИГРЫ. ОНИ БЫСТРО ОБУЧАЮТСЯ ЭТОМУ НЕПРОСТОМУ
УМЕНИЮ РАССЛАБЛЯТЬСЯ. В ПРОЦЕССЕ РАССЛАБЛЕНИЯ ОРГАНИЗМ
НАИЛУЧШИМ ОБРАЗОМ ПЕРЕРАСПРЕДЕЛЯЕТ ЭНЕРГИЮ И ПЫТАЕТСЯ

ПРИВЕСТИ ТЕЛО К РАВНОВЕСИЮ И ГАРМОНИИ. 
РАССЛАБЛЯЯСЬ, ВОЗБУЖДЕННЫЕ, БЕСПОКОЙНЫЕ ДЕТИ СТАНОВЯТСЯ

БОЛЕЕ УРАВНОВЕШЕННЫМИ, ВНИМАТЕЛЬНЫМИ И ТЕРПЕЛИВЫМИ.  ДЕТИ
ЗАТОРМОЖЕННЫЕ, СКОВАННЫЕ, ВЯЛЫЕ И РОБКИЕ ПРИОБРЕТАЮТ

УВЕРЕННОСТЬ, БОДРОСТЬ, СВОБОДУ В ВЫРАЖЕНИИ СВОИХ ЧУВСТВ И
МЫСЛЕЙ. 

ТАКАЯ СИСТЕМНАЯ РАБОТА ПОЗВОЛЯЕТ ДЕТСКОМУ ОРГАНИЗМУ
СБРАСЫВАТЬ ИЗЛИШКИ НАПРЯЖЕНИЯ И ВОССТАНАВЛИВАТЬ РАВНОВЕСИЕ, 
ТЕМ САМЫМ СОХРАНЯЯ ПСИХИЧЕСКОЕ И ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ.




























