
Режим дня — это не просто 

расписание, а залог здоро-

вья, хорошего настроения и 

безопасности вашего ребѐн-

ка. Когда малыш знает, что и 

когда его ждѐт, он чувствует 

себя увереннее и спокойнее.  

Почему режим дня так ва-

жен? 

1. Здоровье. Регулярный 

сон, прогулки на свежем воз-

духе и правильное питание 

укрепляют иммунитет, спо-

собствуют правильному ро-

сту и развитию. 

2. Безопасность. Привыч-

ка к определѐнному распо-

рядку снижает риск пере-

утомления, невнимательно-

сти и травм. Ребѐнок, кото-

рый высыпается, лучше кон-

тролирует свои движения и 

реакции. 

3. Психологический ком-

форт. Предсказуемость со-

бытий создаѐт у ребѐнка чув-

ство защищѐнности и ста-

бильности, что особенно 

важно в период адаптации к 

детскому саду.  

Режим дня и его значение 

Основные элементы режима дня  

1. Сон. Полноценный ноч-

ной сон (не менее 10–11 ча-

сов) и дневной отдых (1,5–2,5 

часа) необходимы для вос-

становления сил нервной си-

стемы. 

2. Питание. Регулярные 

приѐмы пищи (завтрак, обед, 

полдник, ужин) в одно и то же 

время обеспечивают орга-

низм энергией и формируют 

здоровые пищевые привычки. 

3. Прогулки. Ежедневное 

пребывание на свежем возду-

хе (не менее 1,5–2 часов в 

день) закаливает организм и 

является отличной профилак-

тикой заболеваний. 

4. Активность и отдых. Че-

редование подвижных игр, 

развивающих занятий и спо-

койного отдыха помогает из-

бежать переутомления. 
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Как уложить ребѐнка 

спать без слѐз? Создайте 

«ритуал отхода ко сну»: тѐп-

лая ванна, чтение короткой 

сказки, приглушѐнный свет. 

За час до сна исключите ак-

тивные игры и просмотр 

мультфильмов. Спокойная 

музыка или колыбельная по-

могут расслабиться. 

Как накормить малоеж-

ку? Превратите приѐм пищи 

в игру: красиво оформляйте 

блюда, используйте яркую 

посуду. Старайтесь есть вме-

сте с ребѐнком — личный 

пример очень важен. Не за-

ставляйте есть через силу, 

лучше предложите еду поз-

же. 

Как сделать прогулку по-

лезной? Одевайте ребѐнка 

по погоде, чтобы он не мѐрз 

и не перегревался. На про-

гулке чередуйте активные иг-

ры (бег, мяч) со спокойными 

наблюдениями за природой. 

Это развивает внимание и 

координацию. 

Как организовать время 

дома? Чередуйте занятия: 

после рисования или лепки 

предложите подвижную игру. 

Не перегружайте ребѐнка 

кружками — у него должно 

оставаться время для сво-

бодной игры и отдыха.  

Цифровая гигиена: 

Установите чѐткое время использования гаджетов. 

Создайте «технологические перерывы». 

Используйте развивающие приложения. 

Проводите время вместе за офлайн-играми. 

 

Эмоциональное благополучие: 

Уделяйте время общению. 

Практикуйте техники релаксации. 

Обсуждайте чувства и эмоции. 

Создавайте атмосферу принятия.  

Практические советы для родителей  

Современные аспекты режима дня 
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Дополнительные рекомендации: 

Адаптация режима: учитывайте индиви-

дуальные особенности ребѐнка. 

Гибкость: небольшие отклонения допу-

стимы. 

Последовательность: не нарушайте уста-

новленный режим без необходимости. 

Терпение: формирование режима требу-

ет времени.  

Единые правила: соблюдайте режим 

и в будни, и в выходные. 

Приятные ритуалы: чтение перед 

сном, утренняя зарядка. 

Обсуждение дня: хвалите за соблю-

дение режима. 

Личный пример: соблюдайте режим 

сами. 

Как помочь ребѐнку соблюдать режим? 

Помните! 
1. Режим дня — это фундамент здоровья и благополучия ребѐнка.  

2. Правильный режим помогает: 

3. Формировать здоровые привычки. 

4. Развивать самодисциплину. 

5. Обеспечивать гармоничное развитие. 

6. Создавать благоприятную атмосферу в семье. 

Соблюдая эти рекомендации, вы по-

можете вашему ребѐнку вырасти 

здоровым, активным и уверенным в 

себе. Помните, что каждый ребѐнок 

уникален, и режим дня должен учи-

тывать его индивидуальные осо-

бенности и потребности. 


