
 

Идем в детский сад! Как облегчить адаптацию. 

Ваш малыш совсем скоро впервые пойдет в детский сад. Конечно, вы 

очень волнуетесь, как он отреагирует на перемены в его жизни, понравится 

ли ему в саду, быстро ли он привыкнет. Вы представляете массу проблем и 

пытаетесь их разрешить в своем воображении. С какими реальными 

проблемами возможно придется столкнуться вам и малышу и как сделать 

процесс адаптации более мягким? 

Когда Настя, которой недавно исполнилось три года, первый раз пришла в 

сад, ее мама, Оксана, не могла нарадоваться: дочка потребовала побыстрее 

ее раздеть и побежала в группу смотреть новые игрушки. Мама сказала 

Насте: «Пока, дочка!», но девочка даже не услышала, так была занята. 

Когда через два часа мама пришла за ней, Настя спокойно играла, и 

казалось, что она даже не хочет уходить. На следующий день Оксана не 

ждала никаких проблем, считая, что дочка привыкла сразу. Но не тут-то 

было! Настя устроила в раздевалке настоящий бой, не давала себя 

раздевать, плакала и просила маму: «Не уходи!» Она упиралась и не хотела 

заходить в группу, но тут на помощь подоспела воспитательница. Она взяла 

девочку на руки и сказала Оксане идти. Уходила Оксана совершенно в другом 

настроении, чем вчера. Придя за дочкой, она обнаружила ее с заплаканными 

глазами. Оказалось, что она все это время просидела в уголке, ничего не ела 

и даже не подходила к игрушкам. Оксана задумалась, было ли ее решение 

отдать ребенка в сад правильным и сможет ли Настя привыкнуть к нему? 

Эта ситуация очень типичная. Многие мамы, приводя малышей в сад 

впервые, удивляются тому, как легко они заходят в группу и, казалось бы, 

совсем не переживают их уход. Но следующие дни показывают, что не все 

так просто и малыш очень переживает. Конечно, есть дети, которые плачут с 

первого дня. Встречаются также дети, которые действительно не плачут и 

радостно бегут в группу, как в первый, так и в последующие дни. Но таких 

детей очень мало. У остальных процесс адаптации проходит совсем не 

просто. Адаптация – это приспособление организма к изменяющимся 

внешним условиям. Этот процесс требует больших затрат психической 

энергии и часто проходит с напряжением, а то и перенапряжением 

психических и физических сил организма. Детям любого возраста очень 

непросто начинать посещать сад, ведь вся их жизнь меняется кардинальным 

образом. В привычную, сложившуюся жизнь ребенка буквально врываются 

следующие изменения: четкий режим дня; отсутствие родных рядом; 

постоянный контакт со сверстниками; необходимость слушаться и 



подчиняться незнакомому до этого человеку; резкое уменьшение 

персонального внимания. 

Кому легко, а кому трудно. Часть детей адаптируются относительно 

легко, и негативные моменты у них уходят в течение 1–3 недель. Другим 

несколько сложнее, и адаптация может длиться около 2 месяцев, по 

истечении которых их тревога значительно снижается. Если же ребенок не 

адаптировался по истечении 3 месяцев, такая адаптация считается тяжелой и 

требует помощи специалиста-психолога. 

 

Кому адаптироваться легче? 

- Детям, чьи родители готовили их к посещению сада заранее, за несколько 

месяцев до этого события. Эта подготовка могла заключаться в том, что 

родители читали сказочные истории о посещении садика, играли «в садик» с 

игрушками, гуляли возле садика или на его территории, рассказывая 

малышу, что ему предстоит туда ходить. Если родители использовали 

возможность и познакомили ребенка с воспитателями заранее, то малышу 

будет значительно легче (особенно, если он не просто видел эту «тетю» 

несколько минут, а смог пообщаться с ней и пройти в группу, пока мама 

была рядом). 

- Детям, физически здоровым, т.е. не имеющим ни хронических заболеваний, 

ни предрасположенности к частым простудным заболеваниям. В 

адаптационный период все силы организма напряжены, и когда можно 

направить их на привыкание к новому, не тратя еще и на борьбу с болезнью, 

это хороший «старт». 

- Детям, имеющим навыки самостоятельности. Это одевание (хотя бы в 

небольшом объеме), «горшечный» этикет, самостоятельное принятие пищи. 

Если ребенок это все умеет, он не тратит силы на то, чтобы срочно этому 

учиться, а пользуется уже сложившимися навыками. 

- Детям, чей режим близок к режиму сада. За месяц до посещения сада 

родители должны начать приводить режим ребенка к тому, какой его ждет в 

саду: 7:30 – подъем, умывание, одевание; 8:30 – крайнее время для прихода в 

сад; 8:40 – завтрак, 10:30 – прогулка, 12:00 – возвращение с прогулки, 12:15 – 

обед, 13:00 – 15:00 – дневной сон, 15:30 – полдник. Для того чтобы легко 

встать утром, лучше лечь не позже 20:30. 

- Детям, чей рацион питания приближен к садовскому. Если ребенок видит 

на тарелке более-менее привычную пищу, он быстрее начинает кушать в 

саду, а еда и питье – это залог более уравновешенного состояния.  

Трудно приходится детям, у которых не соблюдены одно или 

несколько условий (чем больше, тем будет сложнее). Особенно трудно 



малышам, которые воспринимают поход в сад как неожиданность из-за того, 

что родители не считали нужным разговаривать об этом. Бывают ситуации, 

когда посещение садика начинается неожиданно по объективным причинам 

(например, вследствие тяжелой болезни бабушки, которая до этого 

ухаживала за ребенком дома). И, как ни странно, часто трудно бывает тем 

детям, чьи мамы (или другие родственники) работают в саду. 

 

Готовимся к детскому саду заранее 

 

Если малыш должен пойти в детский сад, то постарайтесь за 

оставшееся время подготовить его и себя к этому событию. 

 

1. Перестаньте волноваться. Все будет хорошо. Не проецируйте свою тревогу 

на ребенка, не обсуждайте при нем возможных осложнений. Не стоит 

ударяться и в другую крайность, рисуя малышу идиллические картины его 

жизни в детском саду. Лучше всего занять позицию осознанной 

необходимости. 

 

2. Обратите внимание на режим дня ребенка. За лето он должен быть 

перестроен таким образом, чтобы малыш легко просыпался за час-полтора до 

того времени, когда вы планируете выходить из дома в детский сад. Если ваш 

ребенок уже не спит днем, приучите его просто лежать в постели одного. 

Научите каким-нибудь играм: вспоминанию выученных им стихов, песен, 

сочинению сказок, счету, рассматриванию окружающих предметов с 

запоминанием мелких деталей. Очень полезны так называемые пальчиковые 

игры. Хорошо, если вам удастся смоделировать ситуацию коллективного 

тихого часа. 

 

3. Постарайтесь приучить ребенка ходить в туалет по-большому в одно и то 

же время (не с 11 до 13 часов — время прогулки в саду). По-маленькому 

малыша нужно научить ходить в туалет не тогда, когда уже «очень хочется», 

а заранее: перед выходом в детский сад, перед прогулкой, перед сном. 

 

4. Максимально приблизьте меню вашего ребенка к детсадовскому, 

устраните «кусочничество» между едой. Попробуйте снизить калорийность 

употребляемой им пищи, что через некоторое время может привести к 

улучшению аппетита. Если ваш строгий тон и настоятельные просьбы съесть 

все побыстрее и до конца вызывают у малыша приступ тошноты — это 

серьезный повод задуматься о возможности посещения ребенком детского 



сада. В любом случае о детях с проблемным аппетитом необходимо 

разговаривать с воспитателем и просить его быть мягким и терпеливым в 

этом вопросе. Проблемы с едой очень часто бывают причиной, из-за которой 

дети не хотят идти в детский сад. 

 

5. Довольно часто встречаются дети, которые плачут при расставании с 

мамой. Их приходится долго уговаривать, даже если они остаются с 

близкими, хорошо знакомыми людьми. Если после того, как мама ушла, 

ребенок чувствует себя хорошо, не грустит, не спрашивает про маму, легко 

справляется с режимом дня, то, скорее всего, необходимо изменить только 

сложившуюся «традицию» расставания.  

 

6. Последите, как ребенок играет с другими детьми. (Взаимоотношения детей 

со сверстниками в этом возрасте только формируются. Отдавая ребенка в 

детский сад, мы ускоряем этот процесс, поэтому было бы неправильно 

пускать его на самотек.) Подходит ли он к группе играющих детей? Если ему 

трудно это сделать, помогите: научите его правильно здороваться с группой 

детей, предлагать детям свои игрушки, попросить разрешения играть с ними, 

правильно реагировать на отказ, находя компромиссный вариант. Хорошо, 

если у вас летом на даче образуется большая детская компания. 

Договоритесь с мамами и следите за детьми по очереди. Но с условием, что в 

течение оговоренного времени дети не могут покидать вашу самодеятельную 

группу и должны решать все возникающие вопросы только друг с другом и с 

«дежурной» мамой. 

 

7. Приучите ребенка выносить во двор, а в дальнейшем приносить в детский 

сад только те игрушки, которыми он готов поделиться с друзьями. В 

противном случае малыш прослывет жадиной или все время будет 

находиться в тревоге за свою любимую игрушку, с которой может что-

нибудь случиться. 

 

Чем может помочь мама 

 

Каждая мама, видя, насколько ребенку непросто, желает помочь ему быстрее 

адаптироваться. И это замечательно. Комплекс мер состоит в том, чтобы 

создать дома бережную обстановку, щадящую нервную систему малыша, 

которая и так работает на полную мощность. 

 



В присутствии ребенка всегда отзывайтесь положительно о 

воспитателях и саде. Даже в том случае, если вам что-то не понравилось. 

Если ребенку придется ходить в этот сад и эту группу, ему будет легче это 

делать, уважая воспитателей. Разговаривайте об этом не только с крохой. 

Расскажите кому-нибудь в его присутствии, в какой хороший сад теперь 

ходит малыш и какие замечательные воспитатели там работают. 

В выходные дни не меняйте режим дня ребенка. Можно позволить 

поспать ему чуть дольше, но не нужно позволять «отсыпаться» слишком 

долго, что существенно может сдвинуть распорядок дня. Не отучайте 

ребенка от «дурных» привычек (например от соски) в период адаптации, 

чтобы не перегружать нервную систему малыша. У него в жизни сейчас 

слишком много изменений, и лишнее напряжение ни к чему. 

Будьте терпимее к капризам. Они возникают из-за перегрузки нервной 

системы. Обнимите кроху, помогите ему успокоиться и переключите на 

другую деятельность (игру). 

Дайте в сад небольшую игрушку (лучше мягкую). Малыши этого 

возраста могут нуждаться в игрушке – заместителе мамы. Прижимая к себе 

что-то мягкое, которое является частичкой дома, ребенку будет гораздо 

спокойнее. 

Призовите на помощь сказку или игру. Вы можете придумать свою 

сказку о том, как маленький мишка впервые пошел в садик, и как ему 

сначала было неуютно и немного страшно, и как потом он подружился с 

детьми и воспитателями. Эту сказку вы можете «проиграть» с игрушками. И 

в сказке, и в игре ключевым моментом является возвращение мамы за 

ребенком, поэтому ни в коем случае не прерывайте повествования, пока не 

настанет этот момент. Собственно все это и затевается, чтобы малыш понял: 

мама обязательно за ним вернется. 

Больше всего родитель и ребенок расстраиваются при расставании. Как 

нужно организовать утро, чтобы день и у мамы, и у малыша прошел 

спокойно? Главное правило таково: спокойна мама – спокоен малыш. Он 

«считывает» вашу неуверенность и еще больше расстраивается. 

Пусть малыша отводит тот родитель или родственник, с которым ему 

легче расстаться. Воспитатели давно заметили, что с одним из родителей 

ребенок расстается относительно спокойно, а другого никак не может 

отпустить от себя, продолжая переживать после его ухода. 

Обязательно скажите, что вы придете, и обозначьте когда (после прогулки, 

или после обеда, или после того, как он поспит и покушает). Малышу легче 

знать, что мама придет после какого-то события, чем ждать ее каждую 

минуту. Не задерживайтесь, выполняйте свои обещания! 



У вас должен быть свой ритуал прощания (например, поцеловать, помахать 

рукой, сказать «пока»). После этого сразу уходите: уверенно и не 

оборачиваясь. Чем дольше вы топчитесь в нерешительности, тем сильнее 

переживает малыш. 

Не делайте ошибок 

 

К сожалению, иногда родители совершают серьезные ошибки, которые 

затрудняют адаптацию ребенка. Чего нельзя делать ни в коем случае: 

 

-Нельзя наказывать или сердиться на малыша за то, что он плачет при 

расставании или дома при упоминании необходимости идти в сад! Помните, 

он имеет право на такую реакцию. Строгое напоминание о том, что «он 

обещал не плакать», – тоже абсолютно не эффективно. Дети этого возраста 

еще не умеют «держать слово». Лучше еще раз напомните, что вы 

обязательно придете. 

 

-Нельзя пугать детским садом («Вот будешь себя плохо вести, опять в 

детский сад пойдешь!»). Место, которым пугают, никогда не станет ни 

любимым, ни безопасным. 

 

-Нельзя плохо отзываться о воспитателях и саде при ребенке. Это может 

навести малыша на мысль, что сад – это нехорошее место и его окружают 

плохие люди. Тогда тревога не пройдет вообще. 

-Нельзя обманывать ребенка, говоря, что вы придете очень скоро, если 

малышу, например, предстоит оставаться в садике полдня или даже полный 

день. Пусть лучше он знает, что мама придет не скоро, чем будет ждать ее 

целый день и может потерять доверие к самому близкому человеку. 

Помощь нужна еще и маме! 

Теперь, когда вы знаете, что многие негативные проявления в 

поведении ребенка являются нормальным проявлением процесса адаптации, 

вам нужно понять: очень скоро они начнут уменьшаться, а потом и вовсе 

сойдут на «нет». Через некоторое время вы с удивлением, а потом и 

гордостью начнете отмечать, что малыш стал гораздо самостоятельнее и 

приобрел много полезных навыков. 

 

Терпения вам и оптимизма! 


