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  Үсә торган организм вакытында ял итәргә тиеш.
3- 4 яшьтә балаларга 12 сәгать йокы кирәк. Йокы көндез югалтылган көч, энергияне кире кайтара, артык арудан саклый. Әйбәт йоклаганнан соң  балалар үзләрен  яхшы хис итә, аларның күңеле күтәренке була, хәтере яхшыра, алар теләсә нинди эшне җиңел баш​кара. Җитәрлек йокламаудан исә бала организмына зарар килә: ул сүлпәнәя, тиз кабынучан, аручан була һәм шөгыльләрдә йокымсырап утыра. Болар барысы да нерв систе​масының беркадәр талчыкканлыгын күрсәтә.
Йокларга ятар алдыннан бүлмәне җилләтеп алырга кирәк. Ә форточканы ачып йоклау тагын да файдалырак.
Ял итү — йоклау гына дигән сүз түгел. Ял вакытында хәрәкәтле төрле уеннар уйнарга, саф һавага чыгарга һәм авыр булмаган физик эш эшләргә кирәк.
Актив ялга артык катлаулы булмаган өй эшләрен үтәү дә керә. 3—4 яшьлек нәни бала өстәл әзерләгәндә әнисенә бик теләп булыша. Ул кашык, тәлинкә һәм башка җиңел әйберләрне өстәл өстенә китереп куя ала.  Бала үскән саен, бу ярдәм актив ялның бер өлеше булып кала һәм тагын да катлаулана төшә.
Кызларны  биергә, нәфис гимнасти​ка белән шөгыль​ләнергә өйрәтү яхшы. Бу, бер яктан, актив ял булса, икенче яктан, андый хәрәкәтләр гәүдә торышын яхшырта, сылулык, җыйнаклык бирә, мускулларны ныгыта һәм кызны яхшы зәвыклы булырга өйрәтә.
Җәйге  ял вакытларын  табигать кочагында үткәрергә кирәк. Кояш нурлары, саф һава үсә торган организмга яхшы тәэсир итә.
Сыналган нәрсә: балалар кече яшьтән үк игътибарсыз калып, ата-ана назы күрмичә   үссәләр, киләчәк тормышта үз-үзләренә   шулкадәр кимрәк ышаныч сизәләр. Чыннан  да, ата-ананың эш белән мәшгуль булып,  бала тәрбиясенә бөтенләй вакытлары  калмаса, нишләргә? Кайбер өлкәннәр  бу хәлдән котылу юлын уенчыклар сатып  алуда яки балага кесә акчасын мул  тамызуда күрәләр. Әмма тәрбия белән  шөгыльләнмәү — үзе үк тәрбиясезлектер. Беренчедән, нинди генә затлы уенчык    та ата-ана назын, мәхәббәтен алыштыра   алмый. Икенчедән, бу бушлыкны тутыру   өчен уенчыклар һәм кесә акчалары елдан-ел күбрәк кирәк булачак. Моңа ата-ананың код​рәте, байлыгы җитәрме?
      Америка психологлары ата-анасы игътибарыннан читтә калган балаларны җыеп бер тәҗрибә  уздырганнар.  Шактый вакыт бу балалар белән көн саен нибары бер сәгать(!) ныклап  шөгыльләнгәннәр — уеннар оештырганнар, әңгәмә корганнар, уртак шөгыль тапканнар. Нәтиҗәләр күрсәткәнчә, бу балаларның  акыл, зиһен сәләте күпкә үскән.
      Әгәр сез яшәү рәвешен үзгәртә алмыйсыз   икән, кичләрен балагызга бер сәгать вакытыгызны жәлләмәгез. Әмма көн саен бер сәгать булсын! Шәхси проблемаларыгызны, гаилә мәшәкатьләрен читкә куеп балагызга көн саен бер сәгать багышлагыз әле. Әгәр бу вакытны сәгать ярымга җиткерсә​гез, нинди уңышларга ирешәчәгегезне сез күз алдына да китерә алмыйсыз әле.

 INCLUDEPICTURE "http://gallery.forum-grad.ru/files/6/7/1/2/7/summer-4.gif" \* MERGEFORMATINET 




[image: image1.png]


