








Семінар-практикум для вихователів з 
теми: «Психолого- педагогічна підтримка дітей в умовах дії воєнного стану» 






Підготувала 
Практичний психолог
Білоцерківського ДЗО №20 «Берізка»
Бровченко Марина









Вересень 2022 рік

Мета: розширити знання вихователів про стрес у дітей дошкільного віку, зберегти психічне здоров’я педагогічних працівників. 
Завдання: збереження  психічного здоров'я вихователів; з'ясувати позитивні та негативні аспекти стресу в дітей, розвивати вміння знаходити шляхи подолання стресових ситуацій в роботі з дітьми.
Матеріал та обладнання: стікери прямокутної форми (синій, зелений кольори),  4 шт. аркуші А4, маркери; завдання підгрупам:  написати симптоми стресу в дітей дошкільного віку одній групі, другій групі – у дітей раннього віку; написати, ігри та вправи, які потрібно використати в роботі з дітьми; ігри та вправи для дітей на подолання в них стресу; музичний супровід під час роботи в групах; поради та рекомендації для вихователів.
План:
	№
	Назва 
	Тривалість 

	1. 
	Вступ
	2 хвилини

	2. 
	[bookmark: _Hlk127691471]Доповідь на тему: «Прояви і причини стресу в дошкільнят»
1) Стрес. Види стресу. 
2) Три стадії стресу.
3) Прояви стресу у маленьких дітей.
4) Причини стресу в дошкільнят.
5) Симптоми стресу в дошкільнят.
	1 година

	3. 
	Завдання підгрупам: 
· Симптоми стресу у дітей раннього віку;
· Симптоми стресу в дітей дошкільного віку.
· Написати, ігри та вправи, які ви можете використати в роботі з дітьми
Додаток 1
	20 хвилин

	4. 
	Ігри, вправи на  подолання стресових ситуацій в роботі з дітьми: Контроль стоп, спини, очей і рук, «Дихальна гімнастика Тай-Чи»,  Вправа «Потягушки»,  Гримаси,  Кондиціонер перевантаженої нервової системи, Очі в різні боки, 
Корінець язика, Я — океан, Я — сонце; Вправа «Що на столі?» (концентрація уваги) тощо.  
	30 хвилин

	5. 
	Рекомендації,  поради 
Як ви можете допомогти своїм дітям впоратися зі стресом
Додаток 2
	8 хвилин

	Тривалість 
	2 години.



Колектив розділений на дві підгрупи за допомогою стікерів прямокутної форми (синій, зелений кольорів).

Ведуча. Доброго дня всім присутнім! Рада вас бачити. Бажаю вам і  собі отримати сьогодні від нашій зустрічі позитивні емоції, корисну інформацію і відкриття для себе  чогось нового. [1]
І. Вступ
Виховання дітей часто пов'язане зі стресом.
Коли ми схвильовані, поспішаємо або відчуваємо себе спустошеними, в тілі виникає напруга. Така реакція природна для організму: тіло готується нападати або втікати, зіштовхуючись із загрозою. Якби нам дійсно щось загрожувало, ми б змогли захистити себе. Коли загроза минає, мозок посилає сигнал безпеки й тіло набуває нормального, розслабленого стану. [6]

В умовах сучасного життя ми схвильовані багатьма факторами. Це і є стрес. Постійний стрес викликає напругу в тілі, що само по собі стає причиною додаткового стресу. Ми можемо його подолати, навчившись справлятися з думками про події, які більше не становлять для нас загрози. [6]

ІІ. Доповідь на тему: «Прояви і причини стресу в дошкільнят»
1) Стрес. Види стресу.

Стрес – невід'ємна частина життя сучасної людини. Хронічний стрес може спровокувати в дорослих такі недуги, як цукровий діабет, астма, депресія, артрит, гіпертонія й серцево-судинні захворювання. [1]
Стрес – неспецефічна реакція організму і нервової системи у відповідь на дуже сильну дію зовні, яка перевищує норму.
Види стресу:
Фізіологічний стрес пов’язаний з об’єктивними змінами умов життєдіяльності людини.
Психоемоційний стрес виникає з особистої позиції індивіда
Біологічна функція стресу – адаптація
Стрес забезпечує захист організму від загрозливих та руйнівних впливів, як психічних так і фізичних.
Виникнення стресу означає, що людина включилась в певну діяльність, яка спрямована на протидію небезпечним для неї впливам.
Емоційний стрес – це феномен який виникає коли порівнюються вимоги, що ставляться до особи з її здатністю впоратися з цією вимогою.
Основні типи реагування на стрес:
Активний – це боротьба.
Пасивний – це втеча.
Компромісний – це терпіння. 
2) Стрес проходить 3 стадії:
1. Стадія тривоги. Це найперша стадія, що виникає з появою подразника, що викликає стрес. Наявність такого подразника викликає ряд фізіологічних змін: у людини частішає подих, трохи піднімається тиск, підвищується пульс. Змінюються і психічні функції: підсилюється порушення, вся увага концентрується на подразнику, виявляється підвищений особистісний контроль ситуації. [5]
Усе разом покликано мобілізувати захисні можливості організму і механізми саморегуляції на захист від стресу. Якщо цієї дії досить, то тривога і хвилювання вщухають, стрес закінчується. Більшість стресів дозволяється на цій стадії. [5]
2. Стадія опору. Настає у випадку, якщо стрес фактор, що викликав, продовжує діяти. Тоді організм захищається від стресу, витрачаючи "резервний" запас сил, з максимальним навантаженням на всі системи організму. [5]
3. Стадія виснаження. Якщо подразник продовжує діяти, то відбувається зменшення можливостей протистояння стресові, тому що виснажуються резерви людини. Знижується загальна опірність організму. Стрес "захоплює" людини і може привести його до хвороби. [5]
У невеликих кількостях стрес може бути «позитивним». Але надмірний стрес – «токсичний» і може вплинути на поведінку дитини, її працездатність, здоров'я, взаємини з оточенням і в родині. [4

ДИТИНА ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ.
Від 3 років до 6 (7) років.
Для дитини непросто зрозуміти, що сталося в родині, місті, країні, що часом
призводить до переживання різних почуттів ...безпорадності, страху, тривоги у великому, незрозумілому світі.
 У деяких дітей ці переживання можуть виникнути відразу ж після
події, у інших – через деякий час.
 Кожна дитина може реагувати по-різному, навіть якщо це діти з однієї
родини.
 Реакції дітей на травматичні події залежать від:
- «близькості» до події
- тяжкості події,
- емоційного стану,
- чутливості та характеру дитини
- віку тощо.
3) Прояви стресу у маленьких дітей.
У маленьких дітей прояви стресу насамперед пов'язані з проблемами з поведінкою: дитина стає примхливою або стикається з труднощами у навчанні. Іноді стрес у маленьких дітей призводить до енурезу. Якщо у вашої дитини є ті чи інші симптоми стресу, знайте: ви цілком у змозі їй допомогти. Як саме – спробуймо з’ясувати. [1]
Діти по-різному реагують на стрес залежно від індивідуальних якостей і навичок управління собою. [4]
У дітей стрес може проявлятися через зміни в поведінці. Загальні зміни можуть включати дратівливість або примхливість, плач, пітливість долонь, втечі, агресивні або захисні сплески, погойдування, відмова від діяльності, яка раніше приносила їм задоволення, постійний вираз занепокоєння, скарги на школу більше ніж зазвичай, демонстрація несподіваних переляканих реакцій, занадто велика або занадто мала прихильність до батьків або вчителя, нервово-рухова поведінка (наприклад, закручування або розтягнення волосся, жування і смоктання, кусання шкіри та нігтів). [4]
Експерти припускають, що діти можуть реагувати на стрес більш глобально через депресію, апатію і уникнення, нав’язливі стани, надмірну сором'язливість, надмірну увагу, надмірне занепокоєння,  «замерзання» в соціальних ситуаціях, їжі і постійного занепокоєнням про те, «що буде далі»; надмірним чіпляння. [4]
Причини стресу в дошкільнят [1]

1. Розлука з батьками. Маленькі діти, коли їх уперше приводять у дитячий садок, відчувають занепокоєння і стрес через страх розлуки з батьками. Коли дитині самотужки, без звичної для неї підтримки доводиться досліджувати соціальне оточення, це може викликати в неї страх і занепокоєння.

2. Соціальний тиск. Зазвичай його відчувають діти старшого віку, але іноді й дошкільнятам ведеться нелегко, скажімо, коли вони змушені пристосовуватися до нової ситуації (наприклад, у дитячому садку). Діти стають сором'язливими й замкнутими.

3. Домашня атмосфера. Атмосфера в родині суттєво впливає на поведінку і звички дитини. Діти, які стають свідками частих конфліктів у сім'ї, розлучення батьків або смерті когось із близьких, нерідко страждають від стресу.

4. Інші чинники. Стрес у дошкільнят може виникати через тривожні повідомлення в новинах, хвороби, фінансові проблеми в родині, брак батьківської підтримки тощо. Дослідження також свідчать, що причиною стресу в дошкільнят може бути хронічний стрес, який переживають їхні батьки, особливо матір.

Симптоми стресу в дошкільнят
Ось декілька ознак того, що маленькі діти відчувають стрес.

1. Недостатньо розвинені мовленнєві навички.
2. Погана зосередженість.
3. Проблеми при запам'ятовуванні.
4. Агресивна поведінка.
5. Дитина грубо розмовляє з людьми навколо.
6. Дитині важко довіряти іншим людям.
7. Дитині нелегко заводити друзів.
8. Дитина потребує уваги до себе, намагаючись здобути її всілякими способами.
9. Дитина часто плаче або кричить.
10. Дитину охоплює істерика
11. Дитина невпевнена в собі.
12. Дитина відчуває тривожність і страх.
13. Дитина замкнута.
14. Дитина дратівлива.
15. Дитина боїться розлуки з батьками.
16. Дитина має розлади сну.
17. У дитини часто болить живіт.
18. Дитина має поганий апетит, втрачає вагу.
19. Дитині властиві розлади травної системи.
20. Дитина страждає від жахіть.
21. Дитина страждає від енурезу.
Розглянемо поведінку дітей в стресових ситуаціях.
Агресія
Як допомогти?
По можливості зведіть до мінімуму людей навколо 
Дайте дитині випустити емоції.
Дайте роботу дитині з високим фізичним навантаженням.
Демонструйте доброзичливість.
В ігровій формі намагайтеся розрядити ситуації.
Якщо дитина відчуває тривогу або страх.
Ви можете взяти дитину за руку і говорити що вона в безбеці.
Ступор
Як допомогти?
Підійти до дитини взяти її за руку і запросити йти разом з вами.
Говоріть з дитиною тихо, повільно і чітко те що може викликати сильні емоції
Зігніть дитині на обох руках пальці та притисніть до основи долоні.
  Панічна атака.
Попросіть дитину сісти опустити голову  та впертися ногами в підлогу.
Попросіть дитину зосередитися на диханні і дихати повільно.
Переключіть увагу дитини. Попросіть розказати проте що дитина бачить і чує.
Нервове тремтіння.
Візміть дитину за плечі і різко трясіть протягом 10-15 секунд.
Говоріть з дитиною щоб не лякати.
Не можна: обіймати дитину чи притискати до себе, укривати чимось теплим, заспокоювати.
 
Страх
Як допомогти?
Покладіть руку дитині на зап’ястя, щоб вона відчула, що ви поруч і вона не одна. 
Дихайте глибоко і рівно. Заохочуйте дихати в одному ритмі з вами то слухай те її, проявляйте зацікавленість, розуміння, співчуття.
Зробіть дитині легкий масаж найбільш напружених м’язів тіла.
Плач
1 Не залишайте дитину одну 
Встановіть фізичний контакт з нею (візміть за руку поглядьте по голові).Дайте відчути що ви поруч.
Застосовуйте прийом активного слухання періодично говоріть”так” кивайте головою говоріть про свої почуття та почуття дитини.
Не намагайтеся заспокоїти дитину.Дайте її можливість виплакатися.
Істерика 
Як допомогти?
Видалити глядачів. Створити  спокійну атмосферу.
Несподівано вчиніть дію, яка  може сильно здивувати(наприклад плесніть гучно у долоні)  
Говоріть короткими фразами, впевненим тоном “істерики” настає втома, втрата сил. Укладіть дитину відпочити
Як говорити про складні речі з дітьми: розмова про війну
У першу чергу, варто вислухати дитину, з’ясувати, що її непокоїть, відповісти
на запитання. У розмові слід надавати правдиву інформацію відповідно до віку,
досвіду та здатності усвідомити сказане. Потрібно переконати дитину, що вона
захищена і може почуватися безпечно.
Як говорити про війну з дошкільнятами
• Розмовляти з малюками необхідно терпляче та врівноважено, щоб
передати їм відчуття спокою та безпеки.
• Подавати інформацію про війну корисно у вигляді казки, використовуючи
різноманітні сюжети й алегорії, які передаватимуть ситуацію, що склалася.
• Якщо ж дитина не хоче про це говорити, необхідно запевнити її, що ви
завжди готові до розмови, коли вона відчує у ній потребу.
Якщо дитина особливо «не слухається», виявляє надмірну активність,
з незрозумілих причин кричить або сміється
Постарайтеся не відповідати агресивно.
Можливо, рухова активність допомагає дитині впоратися зі стресом.
«Супроводжуйте» її в русі (будьте поруч), намагаючись поступово
знижувати темп.
Можна спробувати ввести рамки – запропонувати рухливу гру «за
правилами».
Або переключити на активність, де є правила (бігати наввипередки,
«битися» подушками, м’яти і рвати папір і ін.);
Техніки та ігри для заспокоєння дитини дошкільного віку.
ТЕХНІКА ПОВТОРЮВАННЯ.
Найкраща техніка для дітей дошкільного віку – переключення уваги грою,
приміром, привчитися батькам повторювати уголос з дітьми їхні улюблені
вірші чи наспівувати їхні улюблені пісні, аж поки не дістануться безпечного
місця. Римовані тексти легко відтворюються у пам’яті навіть у критичні моменти
та суттєво відволікають увагу дітей від мети збирання речей чи швидкого бігу.
Вивчити римівку варто заздалегідь. Повторювати її треба вголос дорослим
спільно з дітьми, розпочинаючи зі збирання речей, одягання перед виходом із дому.
Я біжу, біжу, біжу!
Не втікаю, а біжу!
Раз, і два, і три, чотири –
Не забракне мені сили! (Інна Осадченко)
Дорослим варто розуміти, що, відволікаючи увагу дітей віршем / піснею,
відволікаються та заспокоюються вони й самі.
В укритті, щоб заспокоїтися, можна продовжити повторювати уголос з
дітьми їхні улюблені вірші чи наспівувати їхні улюблені пісні.
ТЕХНІКА – «ВИВІЛЬНЕННЯ»
• Порахувати з дітьми вголос усе, що є довкола цілим та неушкодженим.
• Назвати предмети довкола, речі на собі за категоріями: за формою, за буквою
першою.
• Проговорити про те, що наболіло:
• Опиши словами свої самовідчуття (наприклад, хочу плакати; не можу
гратися; не можу їсти; мене нудить тощо).
• Намалюй (зліпи, покажи пантомімою) свої самовідчуття.
• Чому ти так почуваєшся? Яка причина такого самовідчуття?
• Як можна це подолати?
• Що будеш робити для того, щоб змінити ці самовідчуття?
• Вивільнення емоцій – виплакатися разом з дітьми.
• Перспективи – «техніка найближчого часу»: «Що ти бажаєш зробити завтра
(за тиждень, за місяць)?».
• Приємні спогади: «Розкажи, яка подія минулого місяця (взимку, восени
тощо) викликає у тебе позитивні спогади?».
• Потрібність: «Хто тебе любить і чекає? Кого ти любиш і до кого прагнеш»?
• Вкутатися у ковдру і випити теплу рідину. Попросити дітей допомогти у
цьому.
Складання казки з прихованими незакінченими реченнями (і для дітей, і для
дорослих – однакова методика):
Пропонуємо записати поданий далі шаблон казки та методику виконання у
нотатки телефону, щоб потім не шукати, або ж роздрукувати, як є можливість,
кілька варіантів шаблону. Далі можна лише ставити запитання:
• Про що будемо складати казку? У кого які пропозиції?
• Зачитати складену казку та подякувати аплодисментами один одному.
• Можна складати знову й знову, обираючи нову тему.
• Після цього варто перейти до творчих видів робіт над змістом відомих казок.
Казка про ...
Одного весняного дня зустрілися у темному лісі ______ і _____.
І вирішили вони піти до _______________ і _______________.
Щоб подивитися на ___________ і __________________.
Довго вони йшли дивними _______________________.
І знайшли _____________ і ____________________.
Зустрілися їм дорогою ____________ і _____________.
Згодилися вони зробити разом ____________ і ____________.
Подивилися на зроблене і сказали:
Гра на розслаблення дитини
«Літачок летить, літачок відпочиває»
Мета: зняти емоційну напругу шляхом чергування сильної напруги та швидкого
розслаблення м'язів.
Дорослий пропонує дитині політати. Але спочатку вони мають перетворитися на
швидкі літачки. Діти піднімають руки, як крила, напружують їх (бо потрібні
сильні крила, щоб літачок летів). Стоячи на місці, діти зображають літачки (сенс
вправи в тому, щоб напружувати і розслабляти руки), дзижчать «моторами»,
рухають «крилами», потім опускають їх розслабленими - літачки прилетіли, крила
втомилися і хочуть відпочити.
«Шишки»
Ціль: зняти напругу.
Дорослий каже: «Ви – ведмежата, а я мама-ведмедиця. Я кидатиму вам шишки
(дорослий імітує відповідний рух). Ви ловитимете їх (ведучий показує, що треба
зробити) і з силою стискаєте в лапках».
Дорослий: «Але ведмежата втомилися і кидають свої лапки вздовж тіла – лапки
відпочивають. А мама-ведмедиця знову кидає шишки ведмежам...».
“Спляче кошеня”
Уявіть собі, що ви веселі, бешкетні кошенята.
Кошенята ходять, вигинають спинку, махають хвостиком.
Але кошенята втомилися ... почали позіхати, лягають на килимок і засинають.
У кошенят поступово піднімаються і опускаються животики, вони спокійно
дихають (повторити 2 – 3 разу).
Якщо потрібно, продемонструйте рухи на собі.
ІІІ. Завдання підгрупам: 

1 підгрупа
1) Написати симптоми стресу у дітей раннього віку.
2) Написати, ігри та вправи, які ви можете використати в роботі з дітьми раннього віку 
Як допомогти малятам впоратися зі стресом. Додаток 1

2 підгрупа
1) Написати симптоми стресу в дітей дошкільного віку.
2) Написати, ігри та вправи, які ви можете використати в роботі з дітьми дошкільного віку
Як допомогти дошкільнику впоратися зі стресом




ІV. Ігри, вправи на  подолання стресових ситуацій в роботі з дітьми
Постійна напруга на кожного діє по-різному. 

ПРАКТИКИ, ЯКІ ДОПОМОЖУТЬ СТАБІЛІЗУВАТИСЯ [7]

Контроль стоп, спини, очей і рук
Сядьте стійко, наскільки це можливо. Якщо ви опираєтеся на стінку стільчика, опирайтеся. Відчуйте, як щільно “вм’ялися” в стільчик. У людини є кілька точок опори й контакту, завдяки яким вона може вийти зі стану паніки та стресу й допомогти собі не потрапити в стан травматизації. [7]

Перше — це стопи. Що б не відбувалося, перевіряйте в себе і своїх дітей, наскільки стійко стоять стопи. Подивіться зараз на ваші ноги. У той момент, коли ви чуєте інформацію, що вас лякає, постарайтеся одразу подивитися на свої ноги. Коли з’являється контакт із ногами, з’являється можливість рухатися. [7]

Друге — спина. Якщо у вас є можливість на щось опиратися, зробіть це. У той момент, коли стає страшно, притуліться до стіни чи до спинки стільчика. [7]

Третє — очі. Озирніться своєю кімнатою. Подивіться, що видно навкруги. Якщо поруч із вами хтось є, зустріньтеся з ним / нею поглядом. Коли страшно, ми говоримо “у мене в очах потемніло”, тобто виходимо із зорового контакту. А ще, коли стає страшно, у нас розширюються зіниці, щоб охопити поглядом більшу кількість об’єктів. Буває, усе “пливе” перед очима, а буває, в очах темніє. Тож спробуйте покліпати очима і знайти якусь яскраву точку навкруг, аби сфокусуватися. [7]

Четверте — руки. Стисніть і розтисніть свої руки, потріть їх. У той момент, коли ми тремо руки, допомагаємо вийти собі з фази стресу. Далі обійміть себе. Коли нам страшно й ми потрапляємо у фазу сильного стресу, втрачаємо контакт зі своїм тілом. Ми буквально “вилітаємо” з нього. Але тільки тіло може витримати те напруження, з яким ми стикаємося. Якомога частіше замотуйтеся в плед. [7]

Покладіть ліву руку під праву пахву і праву руку — на плече. Порухайте лівою рукою, постукайте себе по правому плечу. Це допомагає повернути “контейнер” нашому тілу. [7]

Для дитини цю вправу треба модифікувати так: запропонуйте, аби вона поклала руку собі на плече, і скажіть, що це наче ви або янгол її захищаєте. Якщо ваші діти вірять у янголів-охоронців, зараз саме час це використати. [7]

Природнім захистом організму від стресу є сміх та плач, а ще дихальна гімнастика. 
Спеціалісти рекомендують використовувати дихальну гімнастику “Тай-Чи” для боротьби зі стресом. Спробуємо!

Вправа «Дихальна гімнастика Тай-Чи» [8]
Мета:  навчити прийому розслаблення
Хід вправи: учасники виконують дихальні вправи
Завдання: зробіть:
- Три коротких вдихи, далі три коротких видихи.
- Три коротких вдихи, один довгий видих.
- Глибоко вдихніть, затримайте дихання декілька секунд і потихеньку видихайте.
Ну і звісно, посміхніться!
Підсумок: дихальні вправи дають можливість нам заспокоїтись будь де так як не потребують певного місця чи обладнання.

Вправа «Потягушки» [7]
Навіть якщо ви забудете про все інше, пам’ятайте про цю вправу. Як тільки з’являється можливість, зробіть “потягушки”, потягніться вверх. До того ж запропонуйте дітям потягуватися. Якщо ви вмієте займатися йогою чи стретчингом, загадайте про це саме зараз.

Пам’ятайте, що неврологи розповідають про понижений та підвищений тонуси. Коли ми в стані стресу, м’язи в спазмі. Нам треба повернути їхній нормальний тонус — саме так ми виходимо зі стану стресу.

Якщо важко, ви перебуваєте в закритому просторі й не можете потягнутися, принаймні потягніть пальці рук, ніг, шию. Це допоможе повернути активність префронтальної кори, щоби думати і швидко реагувати.

Гримаси [7]
Скорчіть гримасу. Уявіть, що ви хочете когось налякати, а ще постарайтеся видати дивний звук. Ця вправа значно серйозніша, ніж здається. Вона не тільки для того, щоби ви розсміялися. У той момент, коли ми рухаємо очима чи залучаємо міміку, впливаємо на черепно-мозкові нерви, які допомагають повернути спокій. Ми охолоджуємо напруженість нашої симпатичної системи. Я впевнена, ця вправа дуже сподобається дітям.
Кондиціонер перевантаженої нервової системи [7]
Подуйте на великий палець руки. А тепер уявіть, що ви дмухаєте на свічку: короткий вдих, а потім видих. Коли ми перебуваємо в стані стресу, перехоплює дихання. Щоби ввімкнути в роботу парасимпатичну нервову систему, що відповідає за заспокоєння та розслаблення, треба старатися робити видихи частіше, ніж вдихи.

Якщо біля вас є діти, які хвилюються, а у вас є мильні бульбашки, це прекрасно діє. Дмухати на свічки, кульки, мильні кульки, співати — усе допомагає.
Очі в різні боки [7]
Рухайте очима в різні боки: подивіться вверх, униз, прямо, а потім повільно праворуч до упору й затримайте погляд. Потім знову: вперед, ліворуч і затримайте в крайній точці. Тоді — знову прямо.

Ця вправа залучатиме “блукаючий нерв”, аби ми розслабилися. Дітям можна чимось шелестіти, щоби вони на це дивилися й переводили погляд.

Корінець язика [7]
Корінець язика пов’язаний із частиною нервової системи, яка також відповідає за заспокоєння. Висуньте язик у напрямку грудної клітини, а потім зробіть язикову гімнастику. Уявіть, що ваш язик прибирає стелю, потім — стіни й підлогу.

А ще імітуйте полоскання горла.

Я — океан [7]
Уявіть, що ви миттєво виростаєте розміром в океан. Виростаєте величезними, як сонячний промінь чи найвища гора, стаєте дуже високими та широкими по горизонталі та вертикалі. Відчуйте, що за вами — сила вашого роду, країни, військових, знань. Відчуйте, який стан приходить. Буде класно, якщо картинку з океаном ви поставите собі на заставку.

Уявіть: у вас зараз є вибір. Ви можете відчувати себе маленькими склянками води, чого від нас очікують вороги, а можемо відчувати себе величезним океаном, який може вмістити в себе всю тяжкість часу, з якою ми зіштовхнулися.

Я — сонце [7]
Уявіть, яке ви джерело світла. Яке ваше світло? Може, ви лампочка, гірлянда чи сонце. Відчуйте, що з’являється всередині, коли ви стаєте джерелом світла. Наше завдання — стати маяками для тих, кому зараз страшніше й небезпечніше.

Вправи з видихами. Наприклад, вдихнути аромат квітки і здути. [7]

Піндуляція. Розмахувати рукам, як маятником. [7]

Грати в псевдоагресивні ігри. Наприклад, битися подушками, бігати і кричати, грати в боулінг чи збивати кульки. [7]

Важливий спосіб зняття психічної напруги - це активізація почуття гумору. Суть почуття гумору не в тім, щоб бачити і почувати комічне там, де воно є, а в тім, щоб сприймати як комічне те, що претендує бути серйозним, тобто зуміти поставитися до чогось хвилюючого як до малозначної і невартому серйозної уваги, зуміти посміхнутися або розсміятися у важкій ситуації. Сміх приводить до падіння тривожності; коли людина посміялася, то її м'язи менш напружені (релаксація) і серцебиття нормалізоване. [5]

Вправа «Що на столі?» (концентрація уваги) [9]
Потрібно розкласти перед дитиною предмети різного кольору, розміру і призначення. Попросити, щоб вона їх пороздивлялась протягом 10 секунд. Потім учень має заплющити очі і розповісти, що лежало на столі, описати розмір і колір предметів. Бажано спитати про деталі – фактуру, візерунки тощо.

Увага це, насамперед, усидливість, вміння концентруватись, запам’ятовувати інформацію та бути включеним у роботу.

«Підбери колір»
Мета: вчити дітей розпізнавати кольори та називати їх; розвивати дрібну моторику  рук; окомір, увагу.
Матеріал: цеглинки LEGO DUPLO червоного, жовтого, зеленого, синього кольорів, прищепки червоного, жовтого, зеленого, синього кольорів.
Хід
Запропонувати дітям роздивитися різнокольорові прищіпки та цеглинки LEGO DUPLO.
Вихователь пропонує дитині вибрати цеглинку будь-якого кольору і підібрати до цієї цеглинки прищіпки того ж кольору.

«Веселі малята»
Мета: вчити і закріплювати кольори ( синій, білий, зелений, червоний, жовтий; поняття один і багато; геометричні фігури ( круг і квадрат);рахувати від 1 до 5; Вміння розташовувати геометричну фігуру за зразком; Порядкова кількісна лічба, орієнтування в просторі. Розвивати увагу, уяву, мислення.
Матеріал: намальовані веселі хлоп’ята, квадрати синього, білого, жовтого, червоного, зеленого кольорів, круги (синього, білого, червоного, жовтого, зеленого кольорів.
Хід
Вихователь просить дітей підійти і роздивитися матері. 
Скільки у нас веселих дітей один чи багато? Діти показують де один хлопчик де багато.
Де голівка і якої вона форми? Де тулуб, якої він форми? Де ручки і ніжки? Давайте з вами подаруємо веселим хлоп’ятам кольорові сорочки , а хлоп’ ята подарують нам свої посмішки.

«Чарівна доріжка»
Мета: закріпити орієнтування в просторі, кольори, вміння орієнтуватися за вказівкою вихователя за допомогою кольорових смужок.
Матеріал: кольорові смужки, прямокутний папір.
Хід
Вихователь пропонує дитині стати перед доріжками викладеними прямокутним папером у три ряди. За вказівкою вихователя дитина йде по смужкам.

«Збери дарунок з геометричних фігур»
Мета: закріплювати знання дітей про геометричні фігури, кольори , розмір. Порівняння геометричних фігур методом накладання. Вміння збирати даруночки з двох, трьох  геометричних фігур за зразком вихователя
Матеріали: геометричні фігури ( квадрат, трикутник, круг, прямокутник). 
Хід
Вихователь по одному показує геометричні фігури різного розміру і кольору. 
Де велика фігура, маленька, середня?
Якого вони кольору?
Методом накладання вихователь показує , як можна скласти даруночки з двох, трьох  геометричних фігур.

V. Рекомендації,  поради
Як ви можете допомогти своїм дітям впоратися зі стресом

Рекомендації вихователям:
1. Зберігайте спокій та впевненість.
2. Намагатися зберегти режим дитини, забезпечити нормальний сон та харчування, достатність пиття.
3. Відповідати на запитання дитини поступово і доступно 
4. Підтримувати надію на краще. 
5. Будьте у взаємодії з батьками.
6. Нагадуйте дитині, що дорослі дбають про неї, піклуються і приділяють увагу безпеці.
7. Створюйте ігрові моменти: діти дуже добре залучаються до ігор, навіть за умови, що лунає сирена.
8. Ділитися позитивом.
9. Піднімайте самооцінку дитини.
Дотримуючись нескладних порад, вам до снаги допомогти дитині впоратися зі стресом. Ці рекомендації для батьків також стануть основою створення і збереження здорових взаємин із дитиною. [1]

Режим дня. Робіть усе, що ви робили постійно, якщо є така можливість. Якщо дитина їла завжди о такій-то годині та якщо є така можливість, нехай так і відбувається. Те, що зараз пов’язує нас із мирним часом, буде на користь. [7]

Створювати безпечний простір. Наприклад, будиночки чи “халабуди”, сидіти на підлозі, малювати будиночки, гратися в хованки. Те, що може давати відчуття кордонів. [7]

Заспокоюйте дитину. Будьте поруч із нею, допоможіть їй почуватися безпечно. Якщо дитина побоюється залишатися без вас у дитячому садку, скажіть їй, що ви йдете ненадовго; [1]

Говоріть із дитиною спокійним тоном. Це дасть їй змогу впоратися з роздратуванням і заспокоїтися; [1]

Звертайте увагу на поведінку дитини. Якщо вона вередує і час від часу її охоплює істерика, можливо, це – прояви стресу, і своєю поведінкою дитина хоче щось вам сказати; [1]

Допоможіть дитині вербально висловити її почуття. Але водночас окресліть їй кордони. [1]

Пам'ятайте, що стрес – це невід'ємна частина сучасного життя. Ви у змозі допомогти дитині впоратися зі стресом, виявляючи любов і підтримку. Якщо ж усі ваші зусилля марні й дитина все ще перебуває в стресовому стані, зверніться до фахівця. [1]



Як ви можете допомогти своїм дітям впоратися зі стресом [4]

Поговоріть зі своїми дітьми
Перший крок до допомогти своїм дітям – це зрозуміти, що їх турбує, і підтримати їх. Таким чином, ви можете боротися зі стресом у джерела його витоку. Наприклад, хоча 30% дітей стурбовані фінансовими труднощами сім'ї, тільки 18% батьків вважають, що це є джерелом стресу для їхньої дитини. Якщо ви бачите, що дитина турбують грошові питання, поговоріть з ними про свої фінанси. Ви можете навіть допомогти їм налаштувати власний банківський рахунок і бюджет, щоб вони відчували себе впевненіше. Більш того, таке спілкування з вашими дітьми показує, що з вами можна поговорити і довіряти вам. [4]
Грайте зі своїми дітьми
У наші дні діти проводять все менше часу за грою. Брак фізичних вправ призводить до більш високого рівня ожиріння й інших станів здоров'я, впливає на когнітивні здібності, увагу, навички вирішення проблем і загальну успішність. [4]
Найбільшими стресорами вашої дитини під час навчання є домашня робота і оцінки. Якщо вони не можуть зосередитися в класі, це тільки збільшить стрес. Фізичні вправи на свіжому повітрі природним чином знімають стрес, випускаючи гормони гарного самопочуття, названі ендорфінами. Діти, які більше тренуються, як правило, їдять краще, більш продуктивні в класі. [4]
Тому, вийдіть на вулицю і грайте зі своїми дітьми. Йдіть в парк. Вирушайте в похід. Грайте в футбол. Як додатковий бонус ви зміцните свої відносини з ними, що також сприятиме зниженню стресу. [4]
Запишіть своїх дітей на музику
Музика має сильний зв'язок з нашими емоціями. Відтворення і створення музики діє як ліки, які можуть допомогти знизити кров'яний тиск і зменшити частоту серцевих скорочень, щоб зменшити стрес, депресію і занепокоєння. [4]
Заняття музикою з юних років вчать дітей, як слухати певні звуки, які можуть допомогти їм з промовою, мовою і читанням. Таким чином, запис ваших дітей на уроки музики не просто хороша ідея для зняття стресу, це також сприяє всебічному розвитку. [4]
Ви можете використовувати цю концепцію в кількох аспектах життя, навіть за межами класної кімнати. Слухайте музику, коли прибираєте чи допомагаєте з домашнім завданням, або відвідуйте концерти зі своїми дітьми. [4]


Заохочуйте сон
У наші дні дедалі менше дітей висипаються. Частково ця тенденція пов'язана зі збільшенням екранного часу. 40% дітей мають телевізор або iPad в своїй спальні, а 57% не мають регулярного сну. Це призводить до того, що 60% дітей недосипають. Дослідження показують, що це може дуже вплинути на збільшення дратівливості та стресу. [4]
Норма сну залежить від віку вашої дитини. Малюки повинні спати від 11 до 14 годин на добу, дошкільнята – від 10 до 13 годин. Переконайтеся, що ваші діти сплять за розкладом і розуміють важливість сну. Діти не застраховані від стресу, але ви можете допомогти впоратися з ним. Спробуйте ці прості поради, щоб побороти дитячий стрес усією сім'єю. Сімейна вечеря або вечір сімейного кіно може допомогти зняти стрес або запобігти стресу. [4]
Будьте зразком для наслідування. Дитина дивиться на вас як на зразок здорової поведінки. Робіть все можливе, щоб тримати свій власний стрес під контролем і управляти ним здоровим способом. Будьте уважні, які телевізійні програми, книги та ігри дивляться, читають і грають маленькі діти. Новинні передачі і жорстокі шоу або ігри можуть викликати страх і занепокоєння. Тримайте вашу дитини в курсі очікуваних змін, таких як робота або переїзд. [4]
Вчіться слухати. Слухайте свою дитину, не критикуючи її і не намагаючись вирішити проблему одразу. Замість цього працюйте зі своєю дитиною, щоб допомогти їй зрозуміти і вирішити те, що її засмучує. Створіть почуття власної гідності дитини. Використовуйте підтримку і прихильність. Використовуйте похвалу, а не покарання. Постарайтеся залучити вашу дитину в діяльність, в якій він може досягти успіху. [4]
Надайте дитині можливість робити свій вибір самій і мати певний самоконтроль у своєму житті. Чим більше ваша дитина відчуває, що вона сама контролює ситуацію, тим краще буде його реакція на стрес. Розпізнайте ознаки невирішеного стресу у вашої дитини. Зверніться по допомогу чи пораду до лікаря, консультанта або терапевта, якщо ознаки стресу не зменшуються або не зникають. [4]
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Рекомендації практичного психолога вихователям:
1.	Зберігайте спокій та впевненість.
2.	Намагатися зберегти режим дитини, забезпечити нормальний сон та харчування, достатність пиття.
3.	Відповідати на запитання дитини поступово і доступно 
4.	Підтримувати надію на краще. 
5.	Будьте у взаємодії з батьками.
6.	Нагадуйте дитині, що дорослі дбають про неї, піклуються і приділяють увагу безпеці.
7.	Створюйте ігрові моменти: діти дуже добре залучаються до ігор, навіть за умови, що лунає сирена.
8.	Ділитися позитивом.
9.	Піднімайте самооцінку дитини.

Дотримуючись нескладних порад, вам до снаги допомогти дитині впоратися зі стресом. Ці рекомендації стануть основою створення і збереження здорових взаємин із дитиною.
Режим дня. Робіть усе, що ви робили постійно, якщо є така можливість. Якщо дитина їла завжди о такій-то годині та якщо є така можливість, нехай так і відбувається. Те, що зараз пов’язує нас із мирним часом, буде на користь. 
Створювати безпечний простір. Наприклад, будиночки чи «халабуди», сидіти на підлозі, малювати будиночки, гратися в хованки. Те, що може давати відчуття кордонів. 
Заспокоюйте дитину. Будьте поруч із нею, допоможіть їй почуватися безпечно. Якщо дитина побоюється залишатися без вас у дитячому садку, скажіть їй, що ви йдете ненадовго.
Говоріть із дитиною спокійним тоном. Це дасть їй змогу впоратися з роздратуванням і заспокоїтися.
Звертайте увагу на поведінку дитини. Якщо вона вередує і час від часу її охоплює істерика, можливо, це – прояви стресу, і своєю поведінкою дитина хоче щось вам сказати.
Допоможіть дитині вербально висловити її почуття. Але водночас окресліть їй кордони. 
Пам'ятайте, що стрес – це невід'ємна частина сучасного життя. Ви у змозі допомогти дитині впоратися зі стресом, виявляючи любов і підтримку. Якщо ж усі ваші зусилля марні й дитина все ще перебуває в стресовому стані, зверніться до фахівця. 
