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Прежде чем я начну свою консультацию, хочу познакомить вас с моим жизненным правилом: «Слушай всех, прислушивайся к немногим, решай сам». 
По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов. 

В.И.Дубровский о здоровье говорил так: «Здоровье это такое состояние организма, при котором он биологически полноценен, трудоспособен, функции всех его составляющих и систем уравновешены, отсутствуют болезненные проявления; основным признаком здоровья является уровень адаптации организма к условиям внешней среды, физическим и психоэмоциональным нагрузкам».
«Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия - постоянные, и значит заменить их ничем нельзя». 

                                                                      Н.М.Амосов.

«Здоровье - это процесс (динамическое состояние) сохранения и развития биологических, физиологических и психологических функций оптимальной трудоспособности, социальной активности при максимальной продолжительности жизни».

                                                                            В.П.Казначеев.
«Здоровье - способность человека сохранять соответствующую возрасту устойчивость в условиях резких изменений количественных и качественных параметров триединого потока сенсорной, вербальной и структурной информации".

«Здоровье - это вершина, на которую человек должен подняться сам».

                                                                            И.И.Брехман.

Определение здоровья по Брехману:
· соматическое здоровье - удел биологии и медицины;
· физическое здоровье - сфера физической культуры и спорта;
· психическое здоровье - область применения психических наук;
· нравственное здоровье отражает социальную ценность человека, формирует нравственность и духовность. 

 «Здоровье - это то, что люди больше всего стремятся сохранить и меньше всего берегут».

                                                                        Ж.Лабрюйер.
«Надо непременно встряхивать себя физически, чтобы быть здоровым нравственно». 

                                                                         Л.Толстой.
«Здоровье до того перевешивает все блага жизни, что поистине здоровый нищий счастливее богатого короля».

                                                                        А.Шопенгауэр.

Еще много можно приводить высказываний о здоровье великих людей. Мое любимое высказывание: «Здоровье – это еще не все, но все – ничто без здоровья».
Сократ. 

- Что такое здоровый образ жизни?

«Здоровый образ жизни - это понятие положено в основу валеологии. ЗОЖ объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и выражает ориентированность деятельности личности в направлении формирования как индивидуального, так и общественного здоровья".
                                                                                          С.В.Попов.

Здоровый образ жизни – это форма и способы повседневной жизни человека, которые приводят к совершенствованию резервных возможностей организма, успешному выполнению сознательной и профессиональной функции, способности к профилактике наиболее распространенных заболеваний.                                                                                                                                                       Понятие ЗОЖ включает в себя следующие блоки:
· режим труда и отдыха
· физическая активность и закаливание
· рациональное питание
· психогигиена и психопрофилактика
· создание благополучной для человека окружающей среды
· отказ от курения и алкоголя
· половое воспитание и сексуальное здоровье
· нетрадиционные методы оздоровления
Здоровым можно стать, лишь соблюдая режим дня, сна и отдыха, правильно питаясь и активно двигаясь. 
ЗОЖ – это единственный стиль жизни, способный обеспечить восстановление, сохранение и улучшение здоровье детей. Воспитать ребенка здоровым – с самого раннего детства научить его вести здоровый образ жизни.

Как писал по этому поводу В.Сухомлинский:  «Я не боюсь ещё и ещё раз повторять: забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы».

Перечислим здоровьесберегающие технологии, которые я использую в работе:

· Рационально организованный режим дня.
Двигательная активность:
· Утренняя гимнастика – в физкультурной форме, в проветренном зале, с правильным дыханием (вдох через нос, выдох через рот). Упражнения начинать несложные, нагрузку повышать постепенно. В заключение выполнить несколько упражнений на релаксацию.
· Физкультурные занятия с учетом возраста детей.
· Подвижные игры и физические упражнения в группе и на прогулке.
· Физкультминутки.
· Гимнастика после сна в постели и около кровати.
· Закаливающие мероприятия.
· Самостоятельная двигательная деятельность детей.
· Активный отдых.
· Туристические прогулки, физкультурный досуг, спортивные праздники дни здоровья.
Питание:
· Рационально высчитывает калории медсестра.
· «Общество чистых тарелок», но не переедать – дети становятся малоподвижными.

· Воспитание культурно-гигиенических навыков.

· Полноценное питание (ребенок получает полную порцию в соответствии с нормами).

Организация сна:
· Ложиться спать в одно и тоже время в проветренном помещении, после влажной уборки.
· Соблюдение тишины в спальне.

Личная гигиена:
Это ежедневное, систематическое выполнение гигиенических правил по уходу за телом (мытье рук, ног, чистка зубов, прием душа, ванной), одеждой, обувью и жилищем (проветривание, влажная уборка, генеральная уборка). 
Оздоровительные процедуры:
Закаливание – это сопротивляемость организма к внешним воздействиям: холод, жара и т.д.

· Солнечные ванны.
· Воздушные ванны.
· Водные процедуры.
· Хождение босиком.
Правильное дыхание:
· При выполнении физических упражнений - вдох носом, выдох ртом.
· Научить детей промывать нос, пользоваться носовым платком.
Профилактика заболеваний:
· Профилактика плоскостопия («Дорожки здоровья»).
· Профилактика нарушения осанки (подбор мебели по росту детей, правильная посадка за столом).
· Инфекционных заболеваний (мытьё рук после туалета, прогулок, по мере загрязнения, мытьё овощей и фруктов).
· Профилактика близорукости (не читать лежа, не наклоняться  низко к книге).
· Профилактика детского дорожного травматизма (беседы, игры, экскурсии и т.д.).
· ЛФК – лечебная физическая культура.
· Личностно-ориентированный подход.
- Что, значит воспитывать детей?
Воспитывать – это любить детей, развивать их способности. Главное раскрыть в ребенке его индивидуальность, отдавать детям свою душу, быть доброжелательной терпимой, знать психологию детей. Влиять на ребенка так, чтобы он тебя понимал, хотел бы с тобой общаться, а не избегал тебя. Жить жизнью детей, прежде всего, видеть в нем – человека.
А для того, чтобы развивать детей творчески, развивать воображение, способности, укреплять их здоровье физическое и психическое, заботиться об их эмоциональном благополучии, развивать их способности к сотрудничеству с другими людьми (детьми и взрослыми), становление общечеловеческих ценностей – это все задачи дошкольного учреждения, записанные в концепции дошкольного образования, в Положении о дошкольном учреждении РФ. Чтобы всесторонне развивать ребенка в детском саду, во всех группах должна быть создана воспитателями совместно с родителями соответствующая развивающая среда. 

Кроме традиционных уголков в группе создан центр здоровья, в котором доступны для детей пособия:
· Массажеры.
· Дидактические настольные игры.
· Шарики суд-жок на каждого ребенка.
· Султанчики для развития дыхания.
· Волчки для тонкой моторики.
Для полноценного проживания детей в детском саду необходимо формировать между взрослыми и детьми партнерские отношения лично-ориентированные. Совершенно недопустимо предъявлять к детям любые «взрослые» требования, приписывать им свое видение и свое понимание. Для партнерского общения с детьми педагог должен стремиться видеть мир глазами малыша.
Пример: игра «Волшебные превращения».  Ведущий (взролый) – «Фея», дети загадывают  желания, например: превратить  в принцессу, принца, бабочку, птичку… и так далее. После такой игры  у детей поднимается эмоциональный настрой, появляется желание посещать  детский сад, так как с ними играют и принимают их на равных. В книге «Учимся общаться с ребенком» (А.Г. Петровский) говорится о том, каким воспитатель видит ребенка, каким ребенок видит воспитателя, каким воспитатель видит себя. Педагог должен постоянно заниматься анализом, смотреть на ситуацию с разных точек зрения.
«Норма» - это всегда разнообразие равнодейственных, индивидуальных вариантов. При этом условии ребенок обретает чувство собственного достоинства, уверенность, избавляется от излишней тревоги.
- Какие качества нужны ребенку для успешного обучения в школе? 

· любознательность. 

· самостоятельность.

· активность.

Именно они являются залогом познавательной активности, интереса к учебе, способности к самостоятельному поиску. Важным условием развития познавательной активности ребенка, самостоятельности его мышления является умение отстаивать свое мнение в спорах с другими детьми. Главное в этих спорах не выяснение межличностных отношений, а обсуждение возможных решений общей задачи.
· Адресное сопровождение.
(врач, заведующий, старший воспитатель, психолог, логопед, инструктор по физкультуре, музыкальный руководитель, инструктор по плаванию).
Консилиум единомышленников - педагогов составил индивидуальный план развития ребенка на год. Оформляется папка в каждой группе, в которую входят рекомендации всех специалистов для каждого ребенка индивидуально. Консилиум собирается 2 раза в год. 

· Дыхательная гимнастика.
(конспект находится в методическом кабинете и у логопеда).
· Артикуляционная гимнастика.
(конспект находится в методическом кабинете и у логопеда).
· Зрительная гимнастика.
1. Посмотреть вдаль, на нос. Повторить несколько раз.

2. Посмотреть на правое ухо, на левое. Голову при этом не поворачивать.

3. Посмотреть вверх, вниз.

4. Расставить пальцы указательные. Смотреть перед собой и видеть пальцы одновременно. Ведем к носу, смотреть на нос.
В группах имеются настенные тренажеры, на окнах три круга синего цвета для смотрения на круги вдаль, у воспитателя перчатки с красными и желтыми кругами для зрительных упражнений и «светофорчики» - упражнения для зрения.
· Гимнастика Суд-жок.
Колючие шарики (пластмассовые). 
Дети ежедневно катают шарики суд-жок в ладошках прямыми и круговыми движениями, при этом говорят, как они действуют: «Шарик покатился к мизинчику, безымянному, среднему, указательному и большому пальчику» - дети проговаривают и катают шарик по пальчикам одной руки, затем на другой. Кладут шарик и называют его цвет. 
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· Психогимнастика.
Для поднятия настроения дети стоят в кругу с воспитателем:
1. «Погладим себя по головке, какие мы хорошие, красивые!»

2. «Какие у нас плечики – кузнечики» - гладят плечики.

3. «Руки наши красивые, трудолюбивые» - поглаживание рук от кисти вверх.

4. «Наденем перчатки» - поглаживание по очереди пальчиков на обеих руках.

5. «А наш животик – бегемотик не болит» - поглаживание живота.

6. «Ножки наши выросли» - поглаживание ног по очереди.

7. «Хитрая лиса» - представьте, что вы лисички. У вас сзади пушистый хвост и вы им «виляете».
8. Набрали воздух через нос, руки через стороны вверх. Опустить резко руки через стороны вниз и громко сказать «Ха!» все плохое выбросить, отпустить. Теперь то же, но шепотом сказать «Ха!» и еще раз громко. Настроение у всех поднялось!
· Релаксация(расслабление). В группе, к потолку, подвешен обруч с разноцветными ленточками. Дети проходят сквозь ленточки -расслабляются. 
Упражнения на расслабление:

1. Сесть на стул, руки расслабить и ноги расслабить – все лежит, как плети. Посидеть несколько минут, чтобы отдохнуть.
2. Лечь на спину, на ковер. Расслабить руки, ноги, глаза закрыть. Отдохнуть.

(дополнительные упражнения можно взять у психолога ДОУ).

· Точечный массаж.
1 упражнение:

Растирание ладошек друг о друга. Проверим, горячие они или нет. Приложить к щекам. 

2 упражнение:

Помассажировать фаланги мизинчика, безымянного, среднего, указательного и большого. То же на другой руке.

3 упражнение:
Указательным пальцем найти точку, которая находится в середине грудной клетки. Массажировать ее 5 раз в одну сторону и 5 раз в другую (со счетом). 
4 упражнение:
Указательным пальцем найти точку на шее для массажа – 5 раз в одну сторону и 5 раз в другую. 

5 упражнение:
Указательными пальцами массаж крыльев носа – 5 раз в одну сторону и 5 раз в другую. 

6 упражнение:
Указательными пальцами массаж точек на начале бровных дуг.
7 упражнение:
Массаж ушных раковин.

8 упражнение:
Растирание начала шейного отдела.

9 упражнение:
Массаж точки между большим пальцем и указательным – сначала на одной руке, потом на другой. 
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· Нетрадиционные методы оздоровления:

- фитотерапия – лечение лекарственными травами. 
Детей научили, как применить на практике, вылечить кашель, диарею и т.д. Разработан конспект занятия на тему: «Нетрадиционные методы лечения» из цикла «Помоги себе сам».
- ароматерапия – лечение запахами.
В группе были аромамешочки с успокоительным эффектом для снятия стресса и с лечебно-профилактическим эффектом. 

- хромотерапия – лечение цветом
Яркие помощники 

	Цвет 
	Значение 
	Воздействие 

	Желтый 
	Любознательность 
	Улучшает память и настроение.

	Красный 
	Энергия 
	Цвет иммунитета. Положительно воздействует на кровообращение и метаболизм.

	Оранжевый 
	Радость 
	Лечит депрессию, страх, неуверенность и тревожное состояние.

	Голубой 
	Спокойствие 
	Благоприятен для щитовидной железы и иммунитета.

	Синий 
	Комфорт 
	Понижает артериальное давление. Успокаивает дыхание, лечит от бессонницы.

	Зеленый 
	Стабильность 
	Налаживает ровный режим сердца, создает зону отдыха для глаз, способствует расслаблению, оказывает противовоспалительное и противоаллергическое воздействие.

	Фиолетовый 
	Самореализация 
	Показан при воспалительных заболеваниях.

	Розовый 
	Любовь, надежда 
	Хорош при нарушениях сна, гиперактивности.


- природотерапия (экотерапия) – общение с природой.
Пение птиц и мерный шепот прибоя, шум дождя и шорох листвы наполняют нас умиротворением и позитивными эмоциями. Психологические исследования показали, что общение с природой благотворно влияет на наше психическое и физическое здоровье, снимает стресс, избавляет от усталости. Экотерапевты утверждают, что все болезненные физические и психические состояния человека – это тоска по разрушающейся связи с природой.
Занятие с ребенком:

Во время прогулки послушайте шелест листьев, «песню дождя», понаблюдайте за неугомонными птицами, обсудите, на что похожи облака – все это, требует концентрации внимания и одновременно, дает расслабление.
- сказкотерапия – лечение сказкой.
Сказка – выдумка, но, правильно встроив в нее свою жизненную ситуацию и призвав на помощь волшебных персонажей, можно разрешить многие проблемы. Сказка всегда заканчивается хорошо, что помогает настроиться на позитивный лад, раскрепоститься и принять верное решение в реальной жизни.

В сказкотерапии важно как можно детальнее описывать главного героя, его проблемы и чувства, придумывать большое количество возможных решений. Обязательно вводить в сюжет помощников – свержение ужасного злодея и прохождение сложных испытаний добавят изюминку в сказочную историю. 

Занятие с ребенком:

1. Совместно придумывайте сказку «предложение за предложением». Начинайте вы, продолжает ребенок, затем вновь подхватываете сюжет вы и так далее. Это поможет узнать отношение крохи к различным ситуациям.

2. Придумайте и расскажите малышу сказку, где есть волнующая его проблема, и спросите, как поступить главному герою. Если кроха колеблется. Сами предложите несколько вариантов, обсудите каждый.
3. Прочитайте начало незнакомой сказки и придумайте ей окончание. Можно для сравнения дочитать оригинал и обсудить, какое окончание оказалось лучше.
- музыкотерапия – лечение классической музыкой.
Интересно, что первые исследования воздействия звуков на психику человека провел отоларинголог Альфред Томатис. Он доказал, что даже эмбрион в утробе матери реагирует на звуки. Дальнейшее исследование выявили положительное влияние музыки на настроение и работу внутренних органов. В музыкотерапии используют произведения классиков. В душевных различных некомфортных состояниях психолог предложит прослушать подходящее произведение.
От тревоги – излечит «Мазурка» Шопена, вальсы Штрауса. Раздражение снимет «Лунная соната» Бетховена. Успокоят, и поможет уснуть колыбельные.

Занятие с ребенком:

Пойте! Сами и вместе с ребенком. Для крохи, жившего 9 месяцев в животе мамы, нет ничего лучше звуков ее голоса. Они возвращают его в состояние психологического комфорта утробной жизни.

- пениетерапия – лечение пением песен.
Пойте вместе с детьми песни.

- анималотерапия – лечение животными.
- арт-терапия – лечение творчеством.
1. Первый период в развитии креативной личности специалисты называют доизобразительным. Он длится примерно до 1,5 лет.
2. Второй период, когда малыш ненароком проведет карандашом по белому листу и радуется результату – именуют неосознанно изобразительным. В это время жертвами творчества становятся стены, книги.

3. Осознанный изобразительный период начинается с трех лет, когда малыш рисует именно то, что хотел, а не придумывает название того, что уже получилось. 
Арт – терапия – это не только рисование, но и лепка, выжигание, поделки. 

Занятие с малышом: 

Развесьте на уровне роста крохи листы ватмана. Объясните, что рисовать можно или за столом в альбоме, или на ватмане.
- изотерапия – лечение рисованием.
Метод изотерапии (лечение рисунком) в полном объеме доступен примерно с 5 лет. Рисунок рассказывает о страхах, комплексах ребенка. Дополнив нарисованную крохой картину, психолог помогает изменить его мироощущение. Нередко на рисунке рядом с одиноким человеком появляются солнышко, домик, щенок. 

- глинотерапия – лечение глиной.
Воспитатель вместе с детьми лепит из глины свистульки, выжигают их, раскрашивают яркими красками и на ярмарки продавали, дарили гостям.
- куклотерапия – лечение куклами.
Педагог вместе с детьми или в присутствии детей шила кукол, потом использовала их на занятии.
- смехотерапия – лечение смехом.
Ученые доказали, что если 10 минут в день смеяться, это 15-20 раз в день (не истерическим смехом), продлится жизнь и профилактика простуды, гастритов. Чаще смейтесь с детьми в течение дня и не будете болеть простудой!

- тапассотерапия – лечение морской солью.
Ванны для общего оздоровления, антистрессовое оборачивание водорослями, ванны для похудения, лечение тяжести ног, против ревматизма, дождевой душ, жемчужная ванна. Аэрозоль – ингаляция через нос морской солью.

- апитерапия – лечение мёдом.
Если нет у ребенка аллергии на мед, то при кашле – черная редька с медом. При ангине жевать прополис медовый. 

- биоэнергопластика.
Биоэнергопластика авторов: Ястребова А.В., Лазаренко О.И., Дружинина Е.Е., Коноваленко В.В., Коноваленко С.В., Зайцева И.Ю.
- акватренинг – тонизирующие и закаливающие процедуры.
Растворить в ванной морскую соль, подложить под голову ребенка полотенце, сложенное в несколько слоев, а другое постелить на дно ванны, чтобы не было скользко. Выполнять упражнение 5-10 раз.

- гирудотерапия – лечение пиявками.
- кинезеологическая коррекция.
- лечение комнатными растениями.
- хлопки в ладоши, растирание ладошек, пальчиков, ушных раковин, стоп    

  ног грецкими орехами.
Сначала дети хлопают в ладошки – активизируют все нервные окончания на ладошках, а ладошки ушные раковины и стопы – это точки массажные всех наших внутренних органов. Растираем ладошки, щечки проверим, какие они теплые. Растираем фаланги пальчиков рук, называя их. Растирание ушных раковин и стоп ног грецкими орехами.
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- профилактика (чеснок, оксолиновая мазь и др.).

Ежедневно едим за обедом чеснок, на груди у детей «чесночные медальоны», закладываем оксалиновую мазь, родители покупают витамины.

- упражнения по методике Ниши (по сезонам).

По сезонам питание.

Упражнение:

«Вхождение в осень» - дышать в ладошки. В ладошках нос и рот. Несколько минут в день растирание стопы ног по очереди.
Зимой делаем упражнение для капилляров. 

Упражнение:

Лечь на спину, поднять руки и ноги вверх и потрясти.

Для результативности работы с детьми использовала методы работы: игровой,  рассказ воспитателя, беседа, дискуссия, демонстрация пособий, иллюстрации, просмотр видеоматериалов, упражнение, практический, лабораторный, познавательная игра, ситуационный, соревновательный, воспитательный, просветительский.
Здоровье человека во многом определяется тем, как он относится к миру и самому себе, есть ли в нем потребность в духовном самосовершенствовании, познании других и самого себя, познании своего ребенка, такого родного и такого далекого, ждет ли его мать с радостью и надеждой, или он является в этот мир нежеланным и уже нелюбимым. Здорового ребенка легче воспитывать. Это общеизвестно. У него быстрее устанавливаются все необходимые умения и навыки, он лучше приспосабливается к смене условий и воспринимает все предъявляемые ему требования. 
Здоровье - важнейшая предпосылка правильного формирования характера, развития инициативы, сильной воли, дарований и природных способностей.
Всего этого можно достигнуть, учитывая:

· Гигиенические и социально - бытовые факторы (режим, сон, питание, инвентарь, игрушки, одежда, домашняя обстановка, духовная атмосфера семейного социума и т.д.).

· Физические упражнения (спортивные и подвижные игры, гимнастика, праздники и развлечения, простейшие виды туризма и др.).

· Естественные силы природы (солнце, воздух, вода). 
Метод кинезиологической коррекции авторов: Пола И. Деннисона, Гейла Деннисона повышает эффективность коррекционно-педагогического процесса.
Социоигровая педагогика В.М.Букатова преследует следующие задачи:

· повышение качества образования детей;
· снятие страха перед деятельностью;
· развитие индивидуальности, эрудированности и сообразительности детей;
· развитие у детей элементарного самоконтроля и саморегуляции своих действий, взаимоотношений с окружающими;
· формирование у детей навыка слаженной эффективной работы.
