



Рекомендации и упражнения на снижение утомляемости и стресса у детей.












Длительное малоподвижное и неправильное сидение за столом пагубно сказывается не только на здоровье ребёнка, но и на его успеваемости. Нарушение кровообращения приводит снижению внимания, ухудшению памяти, снижению работоспособности.
Стол, за которым сидит ребёнок должен быть хорошо освещён. Лучше всего, если при этом будет достаточно естественного освещения, для этого рабочий стол нужно расположить у окна. Но настольная лампа всё равно понадобится даже в этом случае. У правши лампа должна стоять слева, у левши – справа.
Монитор компьютера должен располагаться прямо перед глазами, чтобы не пришлось поворачиваться. Расстояние до экрана должно быть 60-70 см.
Книги желательно ставить на подставку на расстоянии вытянутой руки от глаз.
Нужно, чтобы ребёнок сидел на стуле правильно: 
· нужно сидеть глубоко на стуле,
· корпус и голову держать ровно, 
· ступни должны опираться на пол, 
· предплечья свободно лежать на столе.
Стул должен быть задвинут так, чтобы при опоре на спинку, между ребёнком и столом было расстояние равное ширине его ладони.
Если ребенок пишет, то опирается о спинку стула поясницей, при чтении материала сидит более свободно, опирается о спинку стула не только крестцово-поясничной, но и подлопаточной частью спины.
Мебель должна соответствовать росту ребёнка.
Через каждые 30-45 минут занятий надо проводить физкультминутку и гимнастику для глаз.
Для снятия стресса в процессе обучения используйте пальчиковую гимнастику для разминки. 
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Борьба со стрессом
1. Поддерживайте обычный ритм жизни вашей семьи, больше общайтесь, играйте с детьми, вовлекайте их в домашние дела, посильные им.

2. Насколько это возможно, поощряйте детей за общение со сверстниками по телефонным или видео-вызовам в зависимости от возраста и, конечно же, с ограничением времени.

3. Помогите детям найти открытые способы выражения чувств. У каждого ребёнка есть свой способ выражения эмоций. Участие в творческой деятельности, будь-то игра, рисование или лепка - значительно облегчит этот процесс. Дети чувствуют облегчение, если они выражают и передают свои чувства в безопасной и благоприятной для них среде.

4. Во время стресса и кризиса дети стремятся больше общаться с родителями. Обсудите с ними темы, которые тревожат вашего ребенка. Если у детей есть проблемы, то совместное решение этих проблем облегчит их беспокойство. Знайте, что дети наблюдают за эмоциями и поведением взрослых и берут у вас подсказки как управлять своими эмоциями в трудный период.
5. Будьте готовы к тому, что дети реагируют на стресс по-разному, могут быть более тревожными, замкнутыми, злыми или возбужденными и т. д. Реагируйте на реакции вашего ребёнка с пониманием, прислушивайтесь к тому, что его волнует, не обделяйте его любовью и вниманием.
Для снятия напряжение используйте различные упражнения, побуждающие вашего ребенка к действиям. В период тревоги и стресса связанного с изучением школьного материала, уточните, что именно не понятно при изучении, потратьте чуть больше времени на изучение данного вопроса. 
[bookmark: _GoBack]Для снятия утомляемости используйте физкультминутки представленные выше с учетом напряжения в процессе деятельности. 
Для снятия напряжения в процессе обучения используйте упражнения пальчиковой гимнастики представленные ниже. 










Пальчиковая гимнастика
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Электронные источники использованные в данном документе: 
https://zen.yandex.ru/media/pestovanie/kak-sohranit-psihiku-rebenka-vo-vremia-samoizoliacii-prakticheskie-sovety-5e874461e366851eb08dfc98
https://tvernews.ru/news/257243/
https://yandex.ru/collections/card/5e98325612f6db8f97925927/ 
https://yandex.ru/collections/card/5e98378df0738dd8252ec135/ 
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«omowsnurus
Pas, daa, mpu, uemuipe,
(y9ap xyrauxaru dpye o dpyea)
Mot nocydy nepeinu:
(odma cxonvaum no dpyeoi no Kpyzy)
HailHuK, uauiKy, oS, 1ORKY
H Gonwuuyro nosapéuiny.
(azuSarom nanwwuru no odnany, awunas ¢ Gonvuozo)
Mot nocydy nepewun,
(09na nadows cxonwsum no dpyeoit no Kpyzy)
Tonuwo uauuy x pasbun,
Kosuux moxe passanincs, "
Hoc y uaitwura om6uncs. =
Aomwy wot uyme-uyms eroxan,
(sazubarom nanwwury no odnory, Kawunas ¢ Gonsuozo)
Tar ux mare nosoza.

(wap xyrawxaxu dpyz o dpyza)

Mromuru-npauxus

HKunu Gowu 6 domure

Marenuue snosuri:

(demu cxumatom u paswusasom xynawxy)
Towu, IMuxu, Auxu, Juxu, Muxu.

(sazuGatom nansuuru, naunas c Gonsuix)
Pas, dea, mpu, nemepe, name,

(paszubarom nanbuuKu, HAUUKAR C MUSUNYES)
Cmanu znoauru cmupamy:

(mpym ryrawxu dpye o dpyza)

Tou - pyaun, Y - nocou,
Tuxu - naamouru, Muru ysaa Gown,
Auxu - wmanuwsy, Beem soduuxy Hocun.
(sazuGatom nansuuxy, nauunas c Gonsutux)
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1. Vcxoasoe MOMOKeHIe - CHA Ha cTyne. 1-2 - OTBECTH TonoBy
HA3Q1  IUIABHO HAKTOHNTS Hasal, 3-4 - TOOBY HAKIOHHTE
Bepen, miewn He nogwinats. TloBTopHTs 4-6 pas. Temmt
MemTeHHBI.

2. Vexommoe monoxeHye - CHIA, PYKH Ha TIO7Ce. 1 - HOBOpOT ronosst
Hanpaso, 2 - HCX0AHOE MONOAKEHHE, 3 - OBOPOT TO/OBH! HATCEO, 4
- Hexonmsoe monoskertite IosTopiTs 6-8 pas. TeM MceRHbIt.

3. HcxoAtoe TONOAKCHHE - CTOS M CHA, PYKH Ha mosice. 1 - Maxox
JICBYI0 PyKY 3aHCCTH Hcpes MPABOE [UIEHO, TOMOBY TIOBCPHYTH
Haneso, 2 - Mexomroe monoskerie, 3-4 - To e npasoii pyKoii.
TlosTopuTs 4-6 pas. TeMm MeaneHHsli.

—

1. Fcxoasoe MONOeHIe - CTOA MW CHAA, PYKH Ha mosce. 1 - mpasyio
PYKY BIICpEA, ICBYI0 BECPX. 2 - TICPEMCHITS IOMOKCHI PYK.
TlosTopuTs 3-4 pasa, 3aTeM PACCIAGICHHO OMYCTHTb BHIS It
OTPACTH KHCTAMH, TONOBY HakIOHHTH Biepea. Tem cpeamii.

2. VcxomHoe MOMOKeHIE - CTOA HITH CHILA, KHCTH ThUTbHOH CTOpOHOit
Ha nosce. 1-2 - CBECTH JIOKTH BIICEA, TONOBY HAKIIOHHTS BIICPEA.

3-4 - 1oxTH Rasan, mporsyTses. TIOBTOPUTS 6-8 pas, saTem pyKu
BHI3 H IOTPACTH pacciabierro. TeMI MeLTCHHbIH.

3. HcxoAHOC MONOKCHNE - CHILA, PYKH BBCPX. | - CRaTh KitcTH B
Kynak, 2 - paskats kucti. [oBTopHTb 6-8 pas, saTeM pykit
PpacciaGIeHHO OMyCTHTS BHIS ¥ NOTPACTH KitcTait. Tem

cpeai. https?/tvernews ru/news/257243/
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VcxopHoe nonoerme - CToiika HOMY BPO3b, PykM 3a rON0BY. 1 - pesko
NOBEPHYTS Tas Hanpaso. 2 - PE3KO NOBEPHYTH Tas Haneso. Bo Bpems
NOBOPOTOB NIEYEBOI NOAC OCTABUTS HEMOABMHKHBIM. [10BTOPUTS 6-8 pas.
Temn cpeammit.

VicxopHoe nonowenme - CToiika HOM BpO3b, Pykn 3a ronosy. 1-5 -
KPYTOBbIE ABVIKEHMA TASOM B OAHY CTOPOHY, 4-6 - TO e B Apyryi0
CTOpOHY, 7-8 - PYK BHY3 1 paccnabaeHHO NOTPACTH KUCTAMM.
MosTopuTs 4-6 pas. Temn cpeaHuii.

VIcxopHOe nonoeHve - CToiiKa HOM BpO3b. 1-2 - HAKNOH Bnepes,
NpaBas pyka CKOL3UT BAOL HOTY BHUS, NeBas, Crubasch, BAONL Tena
88epX, 3-4 - MCXOAHOE NONOKeEHME, 5-8 - TO e B ADYTYI0 CTOPOHY.
MosTopuTs 6-8 pas. Temn cpeaHuii.

MBTMUHYTHM OBLIETO BOSAGHCTENA KOMIIEKTYIOTCA U3 yNpasHeHHi Aia

Pa3HbIX TPYNIN MBILILL C Y4ETOM UX HANPAXKEHNA B NPOLIECCE AEATENLHOCTA.

VpaKHEHs N5 yAyHIIEHWS MOSTOBOTO KpOBOOGpalLenus. Mcxoaroe
NONOKEHME - CUAR, PYKU Ha NOACe. 1 - NOBOPOT FON0BHI HANPaBo, 2 -
Mcxoproe nonowenme, 3 - NOBOPOT ro/108b! Haneso, 4 - Mcxoaroe
nonoKeHUe, 5 - IABHO HAKNOHWTL FONOBY Hasaa, 6 - Ucxoaroe
nonoerme, 7 - rON0BY HaKIOHWTS Briepea. MoBTopTS 4-6 pas. Temn
MeAeHHbI.

VpaKHEHS N5 CHATUS YTOMIEHMA C MEAKNX MBILULL KUCTH. cxoaHoe
NONOKEHUE - CUAR, PYKN NOAHATSI BBEPX. 1 - CHATh KNCTH B KyNak, 2 -
pasiaTs kucTy. MoBTOpWTL 6-8 pas, 3aTem pykw paccabnenHo onycTuTs
BHU3 M NOTPACTH KUCTAMM. Temn cpeaHni.

VpakHEHHe Anfl CHATS yTOMAEHWS MbILULL Kopryca Tena. Mcxoamoe
NONOKEHME - CTOViKA HOTW BPO3b, PYKY 33 rO/I0BY. 1 - PESKO NoBEPHYTL
Ta3 HanpaBo. 2 - PE3KO NOBEPHYTH Tas Haneso. Bo Bpems N0BOPOTOR
NNeueBoii NOAC OCTaBMTS HENOABHKHBIM. MOBTOPTS 4-6 pas. Temn
cpeanmii.

VnpamHeHue Ansl MoBUN3aLMM BHUMAHNS. VICXOAHOE NONOKEHNE -
CTOS, pyKM BAONL TYNOBUIWA. 1 - NPaByto PyKy Ha NOAC, 2 - NEBYIO PYKY Ha
noAc, 3 - Npasyio pyky Ha Mnevo, 4 - NEBYIO PyKy Ha N1eYO, 5 - Npasyio
DYKY BBEDX, 6 - NIEBYI0 PyKy BBEPX, 7-8 - X/IONKU PyKamm Ha, ronoBoi, 9 -
onycTUTL neByio pyky Ha inevo, 10 - Npasyio pyky Ha newo, 11 - nesyio
PyKy Ha nosic, 12 - npasyio pyky Ha nosic, 13-14 - xnonky pykami no
Geapam. MoBTOPUT 4-6 pas. Temn - 1 pas Mea/IeHHbil, 2-3 pasa -
CcpeaHuMii, 4-5 - GLICTPbIN, 6 - MeANEHHbIIA.

https:/itvernews.r/news/257243/
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1. BHICTPO TIOMOPTaTh, 3akpHITh [1asa i IOCHACTS CIIOKOMHO,
MeIeHHO CuiTaz 20 5. TIoBTopaTs 4-5 pas.

D

2. Kpemxo saxaypHTs r1asa (CUHTATs 10 3, OTKPBITS UX 1t
mocMoTpeTs Biams (cunTats 20 5). TlopTopats 4-5 pas.

3. BermanyTs npasyio pyky Brepea. CIIENHTS IIasaMi, He
TOBOPAHER FONIOBHI, 38 MCICHHBIMIL ABILKCHIAMI

YKasaTeNbHOTO MATbIIA BBITARYTO PYKI BIICEO M BIIPABO,
BBepx 1t ims. TlosTopTS 4-3 pas.

4. TlocMOTpeTS Ha yKasaTebHbIl Talel BHTARYTOM PyKH Ha CHeT
1-4, MoTOM MeperecTH B30p BAATH Ha cueT 1-6. TToBTopaTs 4-5
pas.

5. B CpemHeM TeMIie TPOAETaTh 3-4 KPYTOBBIX ABIDKCHIN KIasaMi

B IIPaBYI0 CTOPOHY, CTONBKO e B JICBYI0 CTOPOHY. Paccabis
IIasHBIC MbIILEL, OCMOTPETh BAQTD Ha csieT 1-6. TIoBTopaTs 1-

2 pasa.
hitps:/tvernews ru/news/257243/
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«Anenscuns
Mot denunu anewcun.
(demu pasnaxsiaasom scoSpaxaessis anerwcun ua donsru)
Mino20 Hac, (noxaseioarom 10 nancues)
A o 00w, (noxasewearom 1 nanew)
ma danvwa - dns exa.
‘5ma danvka - s cmpuna.
9ma danowa - dns ymsm.
‘Oma danoKa - s Komsm.
9ma donera - dns Gobpa.
(sazuBarom no oduomy nansuxy na xaxdyo cmpouxy)
A 0ns 6aka ~ KOARYpa.
(6pocamensiie dousenus npasoit pyxoi)
O cepdum Ha wac — Gedal!!
(coHunarom Kynaxi u npukuMarOm X X 2pYR)
PasGezaiimecy - kmo Kydall!
(#Geayms narsuans no emory)

«Mawuna xauwar

Mawa xaw nasapuna,
Mawa kaweti acex xopauna.
Tonomura Mawa xauy

(czubaiom u pasezuSarom xyraswy)
Kouixe - 6 uauury,

Kyuxe — 6 naouaxy,

A Komy ~ 6 Gonbuyio 1ORKY.

B wueny xypuuas, yonasman.

H & Kopeunue nopocsman.
(sazubasom no odwomy nanwuury)
Bero nocydy sansa,

Beé do xpousu pasdana.

(czubarom u paseubarom xyrasy)
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«Eeme y xaxdozo ceoii doms

¥ nuicot o necy enyxam
Eemb nopa - Ha0&x il dot.
He empau sumoit memen
Benouxe & ynre Ha e,
1100 Kycmaru &x Konwouui
HazpeGaem mucmos 6 Kyy.
Hs semaei, KopHed, Kopu
Xamwu denarom GoGpo.
Cnum & Gepaoze Kocanansii,
o secun cocém max aany.
(sazubasom no odnomy nansuury)
Ecmb y xkaxdozo csoit dom,
Beex meno, yromno 6 M.

(xnonxu nadonsru)

«Ide obedan eopobeir?s
T oGeda, aopobe? (uauym nepexpeudnicsins nadouar)

I oonapwe y seepeil!

(nadowiru usobpaarom pacxpeisarougpoca nacms)

Tooiedar s cnepaa 3a pewiémsoro y ava

Toonpenurcs y nucus,

¥ Mopwa nonun eodue.

En suoproexy y crona

Comypasnéa noex nuena.

Hozocmun y nocopora,

OmpyGeit noen nexvioeo.

Tobiuaan 5 na nupy

¥ xaocmamu xenzypy.

‘Bt na npasduwwion ofede

¥ Joxnamozo uedacos.

[t radoe uaseasue wuaomiozo sasuBatom no odosy narwRY
Cxaana a esols, same na npasoi: pyxe)

A syGacmuil KpOKOOLR Yt MEWS He NpozAOTLI.

{usoGpawarom packpwearouwgrocs nacms usomnozo)





