	Консультация для родителей
ВЕЧЕРНИЕ ИГРЫ 

Каждый вечер ваш ребёнок неуправляем, скачет по кроватям, носится, как метеор, кричит, хохочет или вдруг начинает рыдать? А в детском саду воспитатели не могут нарадоваться: «Какой послушный ребёнок!» Если эта ситуация вам знакома, значит вашему ребёнку срочно требуется помощь!      Если малыш посещает детский сад, то его организм постоянно находится в состоянии стресса. Ещё бы! Попробуйте провести время в большой и шумной компании, - и если вы спокойный и «негромкий» человек, то после нескольких часов пребывания в ней у вас наверняка разболится голова, начнёт копиться раздражение и возникнет желание поскорее оказаться дома. А ваш ребёнок ежедневно проводит время  в такой обстановке… Что могут сделать родители, чтобы  помочь своему ребёнку снять стресс?
Один из лучших антистрессовых приёмов – игра. Она поможет вашему ребёнку расслабиться, раскрепоститься. Если ребёнок выбрал для себя игру, помните, вечерние игры не должны быть шумными, сопровождаться беготнёй и криками. Для вечера хорошо подойдёт игра «Рвакля», которая даст выход деструктивной энергии и поможет снять напряжение. Приготовьте старые ненужные газеты, журналы, бумаги и широкое ведро или корзину. Ребёнок может рвать, мять, топтать бумагу, в общем, делать с ней всё, что хочет, а потом бросать её в корзину.

Поможет постепенно снизить физическую активность игра «Грибник». Предложите ребёнку расставить кегли или небольшие игрушки в произвольном порядке на небольшом расстоянии друг от друга. Затем попросите ребёнка закрыть глаза и по памяти собрать все предметы – «грибы» – в корзину. Собранные предметы можно сортировать по форме, размеру и т.д. К одному из предметов можно прикрепить записку с дальнейшим планом на вечер: «Давай почитаем?» или «Поможешь мне на кухне?».
Приглушив, таким образом, лишнюю энергию, можно перейти к обычным домашним занятиям – почитать, потанцевать, порисовать. Важно, чтобы родители учитывали мнение самого ребёнка: хочет ли он играть в данный момент или он настолько утомлён, что для него игра – не самый подходящий вид деятельности.
Постарайтесь, чтобы малыш как можно больше времени проводил на воздухе. Если позволяет время, гуляйте вместе с ним – это идеальная возможность поговорить с ребёнком, обсудить события дня, снять груз неприятностей, произошедших днём.

Попробуйте убрать телевизор из вечерних развлечений малыша. Мерцание экрана усиливает раздражение и нагрузку на мозг. Исключение можно сделать программе «Спокойной ночи, малыши», используя её просмотр как часть «ритуала» отхода ко сну.

Помочь снять напряжение дня могут игры с водой. Наберите в ванну немного тёплой воды, положите противоскользящий коврик, включите тёплый высокий душ. Вся накипь дня –  усталость, раздражение, напряжение – уйдёт, «стечёт» с малыша. Игры в воде подчиняются общему правилу: они должны быть нешумными, спокойными. Вы можете дать ребёнку мыльные пузыри, губки, баночки из пластика – вид и звук льющейся воды действуют умиротворяющее, - через 15 – 20 минут ребёнок будет готов идти в кровать.
Если ребёнок не аллергик, можно использовать аромалампу. Лёгкие, едва уловимые запахи также помогают снять напряжение и расслабиться. Можно сшить ребёнку небольшой холщовый мешочек, в который положить корень валерианы или другие травы успокаивающего действия.

Перед сном можно сделать малышу расслабляющий массаж, послушать вместе тихую музыку, кассету с записями шума моря или звуков дождя. Вспомните все радостные события прошедшего дня, пофантазируйте, каким может быть день грядущий.

Помните, никто не поможет вашему ребёнку лучше, чем вы. Если малыш будет твёрдо знать, что в конце дня его ждёт «тихая пристань», восемь часов в садике не покажутся ему такой оглушающей вечностью, и стресс отступит.


