
Сохранение и укрепление психологического здоровья 

дошкольников 

 

      Психологическое здоровье детей дошкольного возраста является основой 

гармоничного развития личности ребенка. Именно в этот период закладываются 

фундаментальные качества характера, эмоциональная устойчивость и способность 

адаптироваться к различным жизненным ситуациям. Поэтому забота о психическом 

благополучии малышей должна стать приоритетом родителей, педагогов и всего 

общества. 

 

Основные факторы влияния на психологическое здоровье дошкольника 

 ▌ Семейная атмосфера. Семья играет ключевую роль в формировании здоровой 

психологической среды. Теплые отношения, поддержка и понимание способствуют 

развитию уверенности в себе и способности справляться с трудностями. Напротив, 

конфликты, агрессия и недостаток внимания негативно сказываются на ребенке, вызывая 

тревожность и неуверенность.  

▌ Воспитательная среда детского сада. Детские сады становятся вторым домом для 

многих ребятишек. Важно создать условия, обеспечивающие комфорт и безопасность, 

способствующие формированию позитивного опыта взаимодействия с окружающими 

людьми. Доброжелательные воспитатели, интересные занятия и дружеская обстановка 

помогают детям раскрыть потенциал и обрести уверенность в собственных силах.  

▌ Общение со сверстниками. Общение с ровесниками помогает ребенку развивать 

социальные навыки, учиться решать конфликтные ситуации и сотрудничать. 

Положительный опыт коллективных игр укрепляет самооценку и способствует адаптации 

в обществе. 

 ▌ Физическая активность. Регулярная физическая активность улучшает настроение, 

повышает уровень энергии и снижает стресс. Занятия спортом, прогулки на свежем 

воздухе, подвижные игры положительно влияют на общее состояние организма и 

укрепляют нервную систему. 

 

Родители играют важную роль в поддержании эмоционального благополучия своего 

ребенка. Вот несколько практических советов, которые помогут вам создать домашнюю 

обстановку, способствующую эмоциональному спокойствию и устойчивости вашего 

малыша: 

 ▌ 1. Создавайте чувство защищенности и доверия. Ребенок чувствует себя уверенно, 

когда ощущает постоянную поддержку и защиту со стороны близких. Всегда будьте 

рядом, слушайте и проявляйте искреннее сочувствие к переживаниям ребенка. Простые 

объятия, ласковые слова и уверенный голос родителя действуют успокаивающе даже в 

сложных ситуациях. 

 ▌ 2. Уделяйте достаточно времени общению. Забота о детях часто выражается не только 

словами, но и вниманием. Проводите вместе больше времени, играйте, читайте сказки 

перед сном, гуляйте на улице. Эти моменты позволят укрепить связь между вами и 

ребенком, создавая базу для доверительных отношений.  

▌ 3. Обеспечьте стабильный режим дня. Дети лучше справляются с эмоциями, когда 

соблюдается четкий распорядок дня. Регулярный сон, своевременные приемы пищи, 

достаточная двигательная активность позволяют малышу чувствовать стабильность и 

порядок, что благотворно влияет на эмоциональное состояние.  



▌ 4. Развивайте навыки саморегуляции эмоций. Помогите своему ребенку научиться 

распознавать собственные чувства и выражать их конструктивно. Объясняйте простыми 

словами причины появления тех или иных эмоций ("ты расстроился, потому что потерял 

игрушку"). Научите малыша расслабляться с помощью дыхательных упражнений, 

рисования или чтения книг.  

▌ 5. Поощряйте самостоятельность и инициативу. Предоставляя свободу выбора, ребенок 

учится брать ответственность за свои поступки и становится увереннее в себе. 

Поддерживайте инициативы ребенка, позволяйте самостоятельно выбирать одежду, 

игрушки, хобби, участвуйте в процессе принятия решений.  

▌ 6. Следите за своим собственным эмоциональным состоянием Ваше собственное 

поведение оказывает огромное влияние на ребенка. Если родитель находится в состоянии 

стресса или тревоги, дети начинают подражать этому состоянию. Постарайтесь сохранять 

спокойствие, оптимизм и терпеливость в любых обстоятельствах, показывая 

положительный пример управления своими чувствами. Эти рекомендации помогут 

вашему ребенку расти здоровым, счастливым и устойчивым к внешним воздействиям. 

 

      Научить ребенка осознавать и правильно выражать свои эмоции — важная задача 

воспитания. Это формирует основы эмоционального интеллекта, который пригодится 

ребенку всю жизнь. 

      Рассмотрим эффективные методы, помогающие развить эмоциональную осознанность 

и умение адекватно реагировать на разные ситуации. 

 ▌ 1. Называние чувств. Один из первых шагов — учить ребенка называть свои эмоции. 

Когда он испытывает сильные чувства, спокойно спросите: «Что ты чувствуешь?» 

Например, если ребенок плачет, скажите: «Похоже, ты грустишь. Расскажи почему».  

▌ 2. Рассказывайте истории и задавайте вопросы. Используйте книжки, мультфильмы или 

личные рассказы для обсуждения разных эмоций героев. Спрашивайте: «Почему 

персонаж улыбается? Почему он злится?»  

▌ 3. Показывайте личный пример. Будьте открытыми сами, рассказывая ребенку о своих 

чувствах («Сегодня я немного устала»). Дети копируют поведение взрослых, и ваше 

отношение к эмоциям станет образцом для подражания.  

▌ 4. Игры и творчество. Игровые упражнения, такие как разыгрывание сценок с куклами 

или игрушками, раскрытие персонажей в рисунках, помогают выразить внутренние 

состояния. Можно предложить ребенку нарисовать свое настроение или слепить его из 

пластилина.  

▌ 5. Создание безопасной обстановки. Покажите ребенку, что любые чувства нормальны 

и приемлемы. Говорите открыто о своем принятии негативных эмоций («Иногда хочется 

поплакать, и это нормально»).  

▌ 6. Учите контролировать негативные реакции. Объясните, что важно не подавлять 

эмоции, а находить способы справиться с ними. Предложите техники релаксации, 

дыхательные упражнения или переключитесь на творческое занятие.  

▌ 7. Подкрепление положительного поведения. Хвалите ребенка каждый раз, когда он 

справляется с негативными эмоциями, ищет решение проблемы мирным путем или 

проявляет эмпатию. 

       Воспитание умения понимать и управлять собственными эмоциями — долгий 

процесс, требующий терпения и понимания. Постепенно ваш ребенок научится легче 

переживать трудности и строить здоровые отношения с окружающим миром.  

     Статья подготовлена на основании научных исследований и рекомендаций 

специалистов в области психологии детства. 


