
Распорядок дня традиционно является неотъемлемой 

частью воспитания детей, поэтому грамотно 

организованный режим пойдет на пользу не только 

малышу, но и его родителям. Соблюдение правильного 

режима дисциплинирует детей, повышает их 

работоспособность, аппетит, улучшает сон, способствует 

нормальному физическому и психологическому 

развитию, укрепляет здоровье малыша. 

Нарушение привычного распорядка приводит к ухудшению настроения ребенка, его 

капризам, пониженному эмоциональному фону и, как следствие, - к ослаблению 

иммунитета. 

Для чего нужен режим дня? Каковы его основные составляющие? С какого возраста нужно 

приучать ребенка к режиму дня? 

Для здоровья и развития ребенка имеет большое значение режим дня. Он организовывает 

жизнь и ребенка, и родителей и помогает справиться с множеством дел спокойно, без суеты. 

Еда, сон и прогулки в определенное время дисциплинируют малыша, который привыкает к 

распорядку и легче перестраивается с одного занятия на другое. Создание режима дня в 

соответствии с рекомендациями детских врачей и педагогов необходимо для воспитания 

гармоничной личности. 

Обычно дети, которые привыкли к четкому распорядку дня, отличаются бодростью, 

жизнерадостностью и уравновешенностью. При изменении режима дня они становятся 

капризными. Обычно это связано с началом посещения детского сада или школы, когда 

сложно сразу приспособиться к новым условиям, и дети переутомляются, раздражаются и от 

этого плачут. Постепенно они адаптируются к новому режиму и вновь становятся 

послушными, не вызывающими у родителей особых проблем. 

Если ребенок посещает детское учреждение, то он и его родители вынуждены 

придерживаться определенного режима дня. У не посещающих такие заведения детей образ 

жизни зависит от родителей. Обычно мамы по часам кормят и укладывают спать детей 

первых лет жизни, регулярно выводят их на прогулку и т.д. Если режим дня по какой-либо 

причине изменяется, то ребенок начинает капризничать, у него нарушаются сон и аппетит, 

появляются возбуждение или вялость. Справиться с таким ребенком сложно, к тому же 

страдает его здоровье, поэтому мамы стараются все делать вовремя. 

Дети постарше не всегда соблюдают режим дня, так как сами еще не в состоянии 

контролировать его, а взрослые относятся к ним иногда попустительски. Дети могут увлечься 

мультфильмами, отказаться от дневного сна, расшалиться вечером. Все это дестабилизирует 

их психику и является причиной капризов и непослушного поведения по вине родителей. 

Конечно, бывают исключения из правил или обстоятельства, когда приходится немного 

изменить привычный распорядок дня, но в целом необходимо ему следовать. 

Режим дня помогает воспитывать в ребенке самостоятельность. Он знает, что необходимо 

мыть руки перед едой, убрать игрушки перед сном, и обычно без капризов соглашается это 



сделать. Распределение времени на различные занятия в течение дня и по дням недели 

помогает сделать нагрузку равномерной, в результате чего и ребенок будет менее 

подвержен переутомлению, а значит, учебно-игровая деятельность окажется более 

успешной. 

В первые годы жизни закладывается характер ребенка, а к пяти годам он уже полностью 

сформирован, далее он будет только усиливаться, более отчетливо проявляться. Режим дня 

помогает выработать организованность, успевать выполнять действия в срок, способствует 

учебному процессу, который у малышей происходит в игровой форме. 

Дети дошкольного возраста отличаются повышенной утомляемостью. Для них характерна 

неустойчивость нервных процессов и быстрая истощаемость нервной системы, что является 

одной из причин капризов. Чередование различных видов деятельности помогает 

поддерживать хорошую работоспособность в течение дня. Смена деятельности приводит к 

активизации различных зон коры головного мозга, поэтому у ребенка поддерживается тонус 

и не возникает выраженной усталости. 

В дошкольном возрасте дети сохраняют бодрость на протяжении не более 5-6 ч, поэтому им 

необходим дневной сон. Режим дня помогает ребенку засыпать и просыпаться в одно время. 

Если есть полноценный ночной сон, а значит и отдых, то будет и хорошее настроение утром 

после пробуждения. Только это помогает избежать множества капризов в связи нежеланием 

вставать с постели, одеваться и отправляться в детский сад или школу. 

В некоторых семьях в выходные дни ребенок выбивается из ритма, к которому привык на 

протяжении недели. Уставшие от трудовой деятельности, родители утром могут подольше 

поспать, что затем приводит к сдвигу привычного режима дня. К тому же часть времени 

ребенок оказывается предоставленным сам себе. Это нарушает его психическую 

стабильность и приводит к капризам. Родителям следует найти в себе силы и проявить 

организованность, чтобы сохранить в доме благоприятный для всех психологический 

настрой. Если они могут в выходной день придерживаться привычного для ребенка 

распорядка дня, то в понедельник ему проще влиться в коллектив и справиться с учебными 

занятиями. Если ребенок накануне делал, что хотел, неограниченно смотрел телевизор, 

долго играл в шумные игры, то к следующему дню у него сохраняется утомленность, 

отмечается вялость или возбужденное состояние, что отражается на учебных занятиях, 

мешает заснуть в положенный час днем, приводит к конфликтам с другими детьми. 

Более организованные дети отличаются в детском саду и школе дисциплинированностью, 

способностью к обучению, коммуникабельностью и реже болеют. 

Конечно, не стоит заставлять ребенка все делать точно по расписанию, непрерывно следя за 

часами. Иногда нужно учитывать сложившуюся ситуацию и позволить ребенку еще 5-10 мин 

поиграть, договорившись, что затем он обязательно сложит игрушки в коробку, или 

перенести прогулку на другое время из-за дождя, чуть раньше или позже накормить, если 

ребенок приболел и у него изменился аппетит. Взрослые могут проявить гибкость и решить, 

что важнее в данный момент для воспитания и здоровья ребенка, а жизненный опыт и 

мудрость им в этом помогут. 

                                                                                                            Успехов Вам В воспитании детей! 


