
Памятка для родителей: 

"Режим дня и его значение в жизни ребёнка" 

 

Режим дня – это не строгое расписание по часам, а чётко повторяющийся 

распорядок действий в течение дня (сон, приём пищи, прогулки, игры, 

обучение). 

Почему режим дня важен для вашего ребёнка? 

➢ Физическое здоровье: 

➢ Способствует крепкому иммунитету и снижает риск заболеваний. 

➢ Улучшает аппетит и пищеварение. 

➢ Обеспечивает полноценный сон и отдых, что важно для роста и развития. 

➢ Эмоциональное благополучие: 

➢ Создаёт чувство безопасности и стабильности, снижает тревожность. 

➢ Помогает легче справляться с переменами и новыми ситуациями. 

➢ Учит контролировать себя и свои желания. 

➢ Интеллектуальное развитие: 

➢ Повышает концентрацию внимания и улучшает память. 

➢ Способствует развитию дисциплины и самостоятельности. 

Как правильно организовать режим дня? 

1. Учитывайте возраст: Потребности в сне, еде и активности меняются с 

возрастом. 

2. Соблюдайте постоянство: Старайтесь, чтобы основные режимные 

моменты (подъём, сон, приёмы пищи) происходили примерно в одно и то же 

время. 

3. Обеспечьте достаточную продолжительность сна: Детям нужно спать 

больше, чем взрослым. 

4. Организуйте активный отдых на свежем воздухе: Прогулки, игры на улице 

важны для физического и психического здоровья. 

5. Чередуйте активную деятельность и отдых: После напряжённых игр или 

занятий ребёнку нужно время для спокойных занятий. 

6. Вводите новые элементы постепенно: Не пытайтесь сразу поменять все 

привычки ребёнка. 



7. Будьте гибкими: Иногда возможны небольшие отклонения от режима, 

главное – не превращать это в систему. 

Важно! 

➢ Личный пример: Дети учатся у взрослых. Соблюдайте режим дня сами, и 

ребёнку будет проще к нему привыкнуть. 

➢ Терпение и последовательность: Формирование привычки соблюдать 

режим дня требует времени и терпения. Будьте последовательны в своих 

действиях, и у вас всё получится! 

➢ Уникальность каждого ребёнка: Не сравнивайте своего ребёнка с другими 

детьми. Подбирайте режим дня, опираясь на индивидуальные 

особенности вашего малыша. 

Режим дня – это залог здоровья, хорошего самочувствия и успешного 

развития вашего ребёнка! 


