
Рекомендации педагога – психолога для родителей 

«Переутомление у детей» 

Чтобы избежать утомления, переутомления, придерживайтесь следующих правил: 

 

• Естественно необходимо следить за состоянием своего ребёнка, реагировать на его 

жалобы; 

 

• Удовлетворяйте потребность ребенка в движении, в общении, познании нового 

(посещайте детские центры, театр, цирк, ходите в гости, гуляйте, но при этом учитывайте 

индивидуальные особенности ребёнка, чтобы всё было в норму); 

 

• Соблюдайте режим; 

 

• Сон помогает восстановить силы, поэтому желательно сохранять дневной сон в выходные 

дни; 

 

• Обеспечьте побольше витаминов для своего ребёнка; 

 

• Чаще гуляйте, особенно в хорошую погоду. Свежий воздух всегда положительно влияет 

на живой организм; 

 

• Чаще проветривайте комнаты, где ребенок спит, играет; 

• Предлагайте новые игрушки, игры. Играйте вместе! 

 

• Чередуйте спокойные и активные занятия; 

 

• Дозируйте просмотр телевизора, видео, компьютерные игры. От этих занятий будет 

польза, если ребенок не занят ими постоянно, а чередует их с подвижными играми; 

 

• Необходимо обеспечить малышу своевременный отдых; 

 

 

• А ещё очень важным является - совместный отдых в летнее время. Все мы работаем, 

целый год. К концу года, мы не только утомлены рабочей рутиной, но и истощены, как 

морально, так и физически и очень ждём отпуска, когда мы можем отдохнуть, заняться 

своими делами, и, наконец, уделить должное внимание своему ребёнку, которое так ему 

необходимо. Ребёнок, так же, как и взрослый тоже утомляется и устаёт. И от детского 

коллектива, и от требований которые предоставляются в дошкольном учреждении. 

Поэтому ребёнку необходимо обеспечить на некоторое время смену деятельности. 

Стремитесь к большему разнообразию, в это время. Будьте хорошим примером для него! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка родителям 
Особое внимание нужно уделять детям, которые начали посещать детский сад, 

школу, у которых резко изменилась жизнь (переезд на новое место, появление нового члена 

семьи и т. д.). Длительность привыкания (адаптации) к новым условиям и появление 

утомления зависит от многих причин: 

 

• От возраста. Чем младше ребенок, тем сложнее ему привыкнуть к изменившейся ситуации, тем 

быстрее он устает.  

 

• От темперамента. Дети-меланхолики и дети-холерики устают быстро, а дети-флегматики дольше 

адаптируются к новым условиям.  

 

• От состояния здоровья. Физически слабый, легко возбудимый ребенок утомляется быстрее; это 

же относится и к детям, недавно переболевшим или начинающим заболевать.  

 

• От наличия или отсутствия опыта пребывания в различных условиях (как часто общается со 

сверстниками, ездит в гости к бабушке, к знакомым, находится в общественных местах: цирк, 

театр, магазин и т. д.). 

 

• От контраста между обстановкой дома и в детском саду (другой режим, требования, питание). 

Чем больше отличий, тем труднее привыкать ребенку.  

 

• От разницы отношений взрослых дома и в детском саду. Если дома ребенку все разрешается, его 

всегда выслушивают, уговаривают, а в детском саду воспитатель строгий, требовательный, может 

и прикрикнуть, и наказать, то проблемы с адаптацией неизбежны.  

 

• От умения окружающих (родителей, педагогов) вовремя объяснить, подбодрить, похвалить, 

успокоить. 

 

 

 

 

 


