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Поступление ребёнка в детский сад — важный и ответственный 
этап в жизни всей семьи. Для малыша это первый опыт 
длительного расставания с родителями, новый социальный круг, 
незнакомая обстановка и распорядок дня. Естественно, что у 
многих детей этот период сопровождается стрессом, 
тревожностью и сложностями в привыкании. Помочь ребёнку 
успешно адаптироваться — задача не только педагогов, но и 
родителей.



Что такое адаптация

Адаптация — это процесс привыкания ребёнка к новым 
условиям жизни: новым людям, режиму, правилам, 
пространству. У каждого ребёнка этот процесс проходит 
индивидуально: у кого-то — за несколько дней, у других —
может занять несколько недель или даже месяцев.



Лёгкая адаптация
• Быстро привыкает к саду, в течение 2 – 4 недель.
• Чувствует себя в саду как дома.
• Спокойно и без истерик остаётся в саду.
• Активно играет, интересуется игрушками.
• Аппетит и качество сна не меняется.



Признаки тяжёлой адаптации
• Плач, капризы, отказ идти в детский сад;
• Нарушения сна (бессонница, ночные страхи);
• Снижение аппетита;
• Жалобы на боли в животе, головные боли (часто — на фоне 

стресса);
• Обострение хронических заболеваний;
• Повышенная утомляемость, раздражительность.



Как помочь ребёнку легче адаптироваться
• Родители играют ключевую роль в снижении стресса ребёнка в 

период адаптации к детскому саду. Эмоциональная 
поддержка, стабильность и любовь со стороны семьи 
помогают малышу чувствовать себя в безопасности, даже в 
непривычной обстановке. 

• Вот конкретные способы, как родители могут компенсировать 
стресс ребёнка:



1. Обеспечьте эмоциональную безопасность
• Постоянно подтверждайте любовь. Говорите ребёнку: «Я тебя 

очень люблю, и ты мне очень нужен», даже если он 
капризничает.

• Не ругайте за слёзы или страх. Слёзы — это способ ребёнка 
выплеснуть напряжение. Вместо «Нельзя плакать» скажите: «Я 
понимаю, что тебе трудно. Я рядом».



2. Создайте стабильный и спокойный режим дома
• Поддерживайте регулярный режим дня: подъём, приём пищи, 

прогулки, сон.
• Избегайте лишних нагрузок: не планируйте в этот период 

поездки, праздники, новые кружки.
• Уделяйте больше времени спокойным занятиям: чтение, 

рисование, совместные игры.



3. Уделяйте качественное время ребёнку
• После сада проводите с малышом спокойное время наедине — 15–20 

минут без отвлечений (телефонов, дел).
• Играйте в игры, где ребёнок чувствует контроль.
• Обнимайте, гладьте по спине, держите за руку. Тактильный контакт 

снижает уровень кортизола (гормона стресса) и повышает окситоцин 
(гормон доверия и спокойствия).

• Хорошо помогает вечернее купание с ароматной пеной, массаж стоп 
или спины.



4. Говорите о садике позитивно
• Не спрашивайте: «Тебя обидели?» — это внушает страх.
• Вместо этого: «А что тебе сегодня понравилось?», «С кем ты 

играл?», «Что расскажет тебе кукла про садик?»
• Используйте игрушки, чтобы «пересказать» день: кукла 

«рассказывает», как она ходила в сад, играла, обедала.
• Хвалите за малейшие успехи: «Как здорово, что ты поделился 

игрушкой!»



5. Сотрудничайте с воспитателями
• Делитесь информацией о привычках, страхах, особенностях 

ребёнка. Воспитатели — ваши союзники в этом процессе.
• При необходимости обсудите с воспитателями возможность 

принести в сад «талисман спокойствия» - игрушку.



6. Будьте предсказуемы и честны

• Всегда говорите, когда вернётесь: «Я заберу тебя после сна», 
«После обеда приду».

• Приходите вовремя — опоздание усиливает страх и тревогу.



7. Прощайтесь быстро

• Не затягивайте прощание. Долгие объятия и слёзы усиливают 
тревогу ребёнка. Спокойно скажите: «Я скоро вернусь, ты 
здесь в безопасности, тебя любят» — и уходите. 

• Дети чувствуют состояние родителей: если вы спокойны — и у 
них будет больше уверенности.



8. Следите за своим состоянием
• Дети копируют эмоции родителей. Если вы спокойны — и 

ребёнок чувствует себя увереннее.
• Не переживайте вслух: «Бедный, страдает…» — это усиливает 

тревогу.
• Заботьтесь о себе: выспитесь, поговорите с близкими, 

обратитесь к психологу, если чувствуете сильную тревогу.



9. Не торопите процесс
• Каждый ребёнок адаптируется по-своему. У кого-то это занимает 3 

дня, у других — 3 недели или даже месяца.
• Не сравнивайте с другими детьми: «Вот у Пети всё хорошо, а ты 

плачешь!» — это добавляет чувства вины.
• Первые дни могут быть тяжёлыми. Не спешите забирать ребёнка при 

первых слезах. Адаптация требует времени. Дети быстрее привыкают, 
когда видят, что родители уверены в правильности своего решения.



10. Обратитесь за помощью при необходимости

• Если у ребёнка появляются стойкие нарушения сна, аппетита, 
энурез, агрессия, другие признаки нервного напряжения —
стоит проконсультироваться с психологом.



Помните!
• Адаптация — это нормальный процесс. Слёзы, капризы и 

привязанность к маме — не признак слабости, а проявление 
здоровой эмоциональной связи. Со временем ребёнок 
привыкнет, заведёт друзей, полюбит сад и будет с 
удовольствием туда ходить.

• Ваша поддержка, любовь и терпение — главные помощники в 
этом важном шаге!



Канал педагога-
психолога в МАХ
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