
Почему режим дня так важен? 

Режим дня — это не обязательно строгий график по 

часам, а продуманный ритм жизни. 

Распорядок помогает наладить здоровый сон и 

аппетит, снижает хаотичность дня и дает родителям 

возможность отдохнуть.  

Ценность режима высока, исследования 

показывают: когда у ребенка есть четкая структура дня, он 

ощущает стабильность и предсказуемость даже в периоды перемен — например, при 

переезде. 

Кроме того, режим способствует: развитию навыков самоконтроля, особенно важных 

в трудных ситуациях; формированию чувства ответственности за свои действия; снижению 

риска импульсивных реакций, раздражительности или агрессии; укреплению социальных 

навыков — будь то взаимодействие с одноклассниками, учителями или членами семьи. 

Режим дня становится невидимой опорой: он поддерживает эмоциональное 

благополучие. 
 

Главный принцип — режим должен соответствовать возрасту ребёнка и образу 

жизни семьи. 
 

При этом имеются несколько базовых элементов. 
 

 

Сон. Важно ложиться и просыпаться в одно и то же время, даже в выходные. 
 
 

Питание. Три основных приема пищи и один-два полезных перекуса в фиксированное 

время. 
 
 

Посещение секций в одно и то же время, после короткого отдыха и других активностей. 
 
 

Физическая активность. Ежедневные прогулки и спорт — необходимая часть режима. Они 

помогают сбросить напряжение и поддерживать здоровье. 
 
 

Экранное время. Ограничивайте время, которое ребенок проводит за электронными 

устройствами. О нормах экранного времени вы можете почитать здесь. 
 
 

Отдых. Важно предусмотреть и свободное время — для чтения, творчества или игр. 

 

Как помочь ребенку привыкнуть к распорядку? 

Начинайте с главного. Подъем и отбой — основные точки, от которых строится весь 

ритм. 

Будьте примером. Если родители сами придерживаются определенного режима, 

ребенку легче принять правила. 

Используйте визуальные подсказки. Для младших детей подойдут картинки и плакаты, 

для старших — планеры и доски. 

Предупреждайте заранее. Напоминание за 10–15 минут до конца игры в спокойной 

форме помогает избежать резких прерываний. 

Подмечайте успехи. Даже простое «Ты сегодня сам лег вовремя — молодец!» укрепляет 

мотивацию. 

Гибко адаптируйте режим. Допускайте незначительные, а иногда, при определенных 

обстоятельствах, и значительные отклонения от режима.  

Важно возвращаться к привычному ритму, когда ситуация нормализуется. 


