
 «Здоровый ребёнок – счастливые родители» 

   Семья – первая и самая важная ступень в формировании личности 

человека. Ничто не может сравниться по силе влияния на развитие и здоровье 

детей с огромной ролью семьи. 

     Задача родителей – сделать жизнь ребенка максимально комфортной с 

учетом всех психологических особенностей. Помните: поведение и здоровье 

малыша зависит от его реакции на семейные отношения.   

     Все ли в порядке с психологическим климатом в семье? Фразой «все 

болезни от нервов» уже никого не удивишь. Так почему же не уделить 

внимание стрессу самого беззащитного члена семьи? Конечно, проще 

накормить ребенка пилюлями, чем задуматься о том, что может его 

беспокоить, но это далеко не лучшее решение проблемы. 

       Чтобы улучшить психологический климат в семье, попробуйте следовать 

некоторым правилам, список которых каждая пара может дополнить по 

своему усмотрению. 

• Обстоятельство времени, или своевременность «опасного» разговора. 

Если уж накипело и хочется высказаться по многим вопросам, подождите, 

пока малыш уснет. Эта передышка позволит вам немного остыть и более 

трезво взглянуть на ситуацию. Обсуждайте только то, что действительно 

требует немедленного решения.  

• Обстоятельство места, или «спорьте на кухне». Оградите кроху от 

неприятных и, главное, непонятных для него зрелищ и звуков. 

• Секретность переговоров, или «успокойтесь перед общением с 

ребенком». Несколько глубоких вдохов, улыбка своему отражению в зеркале, 

и вперед – в детскую. 

        Как справится со стрессом? Что надо изменить? Как вернуть здоровье и 

хорошее самочувствие?  

Совет 1. Релакс и успокоение. 

     Посвятить себе любимой хотя бы один час, чтобы сходить погулять, 

почитать интересную книгу, посмотреть журналы, взять в руки спицы, 

посмотреть любимый фильм, послушать музыку. А может быть даже просто 

спокойно посидеть с закрытыми глазами в своем любимом уютном кресле.  

Чтобы снять стресс, необходимо сделать несколько глубоких вдохов. Затем 

подышать несколько минут ровно и спокойно. Контрастный душ хорошо 

восстанавливает кровообращение, регулирует работу нервной системы, 

выводит токсины из тела и помогает эффективно снять усталость и стресс. 

Однако, разумеется, нельзя принимать такой душ во время обострения каких-



либо заболеваний. Не менее полезно также принять теплую ванну с 

различными травами или экстрактами 

Совет 2. Арт-терапия. 

      Можно что-то порисовать, или слепить из пластилина, ну или вообще 

сделать что-то своими руками. При этом мы полностью отключаемся от 

жизненной суеты и забываем о имеющихся проблемах. При этом абсолютно 

все равно, умеете ли вы рисовать или нет. Здесь, самое главное, выразить на 

белом листе бумаги свои чувства и настроение.  

Совет 3. Не накапливать стресс внутри себя. 

    Стараться проговаривать проблемы, главное - ни в коем случае не 

замыкаться в себе. Полезно пообщаться с подругой, мамой, коллегой или 

соседкой. А при необходимости имеет смысл даже обратиться и к психологу. 

Так вполне можно освободиться от накопившегося негатива и получить при 

этом прекрасную возможность взглянуть на происходящее со стороны.  

Совет 4. Физическая нагрузка. 

    Плавание, ходьба, езда на велосипеде, легкий бег как нельзя лучше 

подходят для снятия стресса. Достаточно 1-2 раза в неделю посещать 

бассейн, и если нет возможности бегать по утрам, то хотя бы стараться 

ходить на работу пешком. Также можно при сильном, длительном стрессе 

переходящем в депрессию использовать специальные комплексы 

упражнений, направленных на снятие напряжения и укрепления здоровья 

Совет 5. Положительные эмоции. 

И последний совет, который может показаться несерьезным, но, тем не 

менее, эффективно поможет снять любой стресс, это – посетить зоопарк или 

сходить в цирк. Положительные эмоции в этом случае Вам гарантированы. 

Наблюдение за животными позволяет полностью отвлечься от назойливых 

мыслей и как нельзя лучше подходит для снятия стресса.  

     Конечно, создавая эмоционально комфортные условия нахождения и 

развития ребенка в семье мы можем улучшить здоровье ребенка,  но также 

очень важна крепкая эмоциональная связь ребенка со своей мамой. Каждая 

мама способна помочь ребенку справиться даже с тяжелой болезнью. Она  

может дать ребенку установку на счастье - и он станет счастливым и 

здоровым человеком. 

     Но как передать малышу свою любовь?  Специалисты считают: прежде 

всего взглядом и прикосновениями. Как можно чаще с любовью смотрите в 

глаза ребенка, поглаживайте, прижимайте, подкидывайте, шутливо с ним 

возитесь... 



        И еще огромное значение для ребенка - имеет мамин голос. Если мама 

предъявляет к ребенку много претензий, распекает, что он не такой, как 

хотелось бы, ребенку как бы задается программа неудач и болезней. И 

наоборот: если этот голос постоянно одобряет, поддерживает, дает установку 

на счастье, здоровье, то все его процессы приходят в норму.  

       Фразы, которые надо произносить, - не случайные. Каждое слово - 

продуманное и проверенное. Базовая часть внушения, состоящая из 4 блоков, 

полезна любому ребенку, даже самому здоровому и счастливому. 

1-й блок - "витамин материнской любви": с помощью этих слов мама 

изливает свою любовь на ребенка. 

"Я тебя очень-очень сильно люблю. Ты самое дорогое и родное, что у меня 

есть. Ты моя родная частичка, родная кровинушка. Я без тебя не могу жить. 

Я и папа тебя очень сильно любим". 

2-й блок - установка на физическое здоровье. При легких недомоганиях одна 

эта "мама-терапия" может излечить без всяких лекарств. 

"Ты сильный, здоровый, красивый ребенок, мой мальчик (девочка). Ты 

хорошо кушаешь и поэтому быстро растешь и развиваешься. У тебя крепкие, 

здоровые сердечко, грудка, животик. Ты легко и красиво двигаешься. Ты 

закаленный, редко и мало болеешь".  

3-й блок - установка на нервно-психическое здоровье, нормальное 

психическое развитие. 

"Ты спокойный мальчик (девочка). У тебя хорошие крепкие нервы. Ты 

терпеливый, ты добрый, ты общительный. Ты умный. У тебя хорошо 

развивается головка. Ты все хорошо понимаешь и запоминаешь. У тебя 

всегда хорошее настроение, и ты любишь улыбаться. Ты хорошо спишь. Ты 

легко и быстро засыпаешь, ты видишь только хорошие добрые сны. Ты 

хорошо отдыхаешь, когда спишь. У тебя хорошо и быстро развивается речь".  

4-й блок отражает народную мудрость. Издревле мама брала больного 

ребенка, прижимала к себе и своей внутренней силой очищала его от недуга: 

"Отдай мне свою болезнь!" 

"Я забираю и выбрасываю твою болезнь и твои трудности. (Далее мама 

называет конкретные проблемы ребенка.) Я забираю и выбрасываю твой 

плохой сон (если ребенок плохо спит). Я забираю и выбрасываю твои 

страшные сны. Я забираю и выбрасываю твою плаксивость. Я забираю и 

выбрасываю твою нелюбовь к еде. (И заключительная фраза на мажоре...) Я 

тебя очень-очень сильно люблю". 

   Лучше всего заниматься новой методикой, когда ребенок спит. Он 

прекрасно запомнит, что мама говорила ночью. Итак, через 20-30 минут 

после того как малыш заснул, садитесь к его кровати и проговаривайте 



каждую фразу. В конце можно использовать легкое прикосновение  к 

малышу или поцелуй.  

Кромеиспользование данной терапии, можно использовать лечение игрой. 

Это не только поднимет жизненный тонус больного ослабленного ребенка, 

но и поможет вам эмоционально сблизиться с ним. 

     Часто дети бывают не настолько здоровы, чтобы выйти на улицу и 

поиграть, и не настолько больны, чтобы оставаться в постели. В таком 

состоянии ребенок чувствует себя плохо не только потому, что болен, но и 

потому, что ему скучно. Постоянное сидение перед телевизором утомляет 

его, и он начинает хандрить. Плохое настроение может распространяться на 

других членов семьи быстрее, чем инфекция.  

        Игры, проведенные на свежем воздухе, закаливают организм, укрепляют 

иммунитет. Во время игры часто возникают неожиданные, смешные 

ситуации. Это вызывает искреннюю радость и у детей, и у родителей. 

Непринужденная веселая атмосфера не дает ребенку "уйти" в болезнь, 

позволяет родителям проявить к нему больше внимания и увеличивает 

совместное общение с детьми в атмосфере любви и заботы. Это является 

мощнейшим терапевтическим фактором. 

      Я верю. Что при большом желании и труде в каждой семье можно создать 

обстановку, в которой дети будут здоровыми, даже если ваша семья 

неполная. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


