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Очень важно приучать ребенка 
просыпаться и засыпать, кушать, 
гулять, играть в одно и то же время. 
Следует уделять особое внимание 
полноценному сну (своевременное 
засыпание - не позднее 21.00-
22.00,минимальная длительность 
сна 9- 10 часов. Необходимо 
регламентировать просмотр 
телепередач как по времени, так и 
по содержанию. Все это вселяет 
чувство безопасности, уверенности 
и устойчивости. Это учит ребенка 
распределять и сохранять 
физические и психические силы в 
течение дня, делает его более 
спокойным и позитивным.



Полноценный, здоровый сон
Сон - жизненно необходимая потребность организма, не менее 
важная, чем пища. Физиологи экспериментально доказали, что, 
например, собака может жить без пищи около месяца. Если же 
лишить ее сна, она погибает через 10-12 дней. Человек, 
попавший в исключительные условия, может голодать около 
двух месяцев, а без сна он не проживет больше двух недель.
Одним из важнейших факторов гармоничного развития 
ребенка является дневной сон. Результаты исследований 
показали, что дети в возрасте 3—4 лет, которых не укладывали 
на дневной отдых, проявляли более высокие уровни 
гиперактивности, тревожности и депрессии, чем дети, 
продолжавшие ежедневно спать I— 2 ч в обеденное время. 
Ученые пришли к выводу, что дневной сон не только отлично 
замещает возможные недочеты ночного сна, но и важен сам по 
себе в качестве передышки для организма энергичного 
ребенка. Дневной сон — чудесная возможность восстановить 
силы и провести остаток дня в хорошем расположении духа. 



Питание соответствующее возрасту
Детям для полноценного роста и развития 
необходимо рациональное питание. В 
организации питания ребенка следует 
придерживаться простых, но очень важных 
правил: питание должно быть по режиму; для 
приготовления пищи использовать только 
натуральные продукты, не содержащие 
консервантов, синтетических добавок; включать 
в рацион питания ребенка богатые витаминами 
и минеральными веществами продукты; важно, 
чтобы питание было хорошо сбалансировано ; 
ежедневно на столе должны быть фрукты и 
овощи; еда должна быть простой, вкусной и 
полезной; настроение во время еды должно 
быть хорошим.



Витамины
Витамины играют огромную роль во всех процессах 
жизнедеятельности организма. Они регулируют обмен 
веществ, участвуют в образовании ферментов и гормонов, в 
окислительных реакциях, повышают сопротивляемость 
организма к различным заболеваниям, к воздействию 
токсинов, радионуклеидов, низких или высоких температур и к 
другим вредным факторам окружающей среды.
Витамины практически не синтезируются в организме. Только 
некоторые из витаминов группы В в небольшом количестве 
образуются в кишечнике в результате жизнедеятельности 
существующих там микроорганизмов. И еще витамин Д 
синтезируется в коже человека под воздействием солнечных 
лучей, которые, к сожалению, не так часто нас балуют. 
Основными же источниками витаминов являются различные 
продукты питания.
Особенно важно достаточное поступление витаминов в 
организм в период дошкольного возраста, отличающийся 
интенсивным развитием и формированием различных органов 
и систем, напряженностью обменных процессов, 
совершенствованием структуры и функций центральной 
нервной системы.



Личная гигиена
Полезны для хорошего 
самочувствия и прекрасного 
настроения. Можно выбрать 
несколько видов и чередовать их. 
Это обливание утром после сна и 
вечером перед сном одним-
двумя ведрами теплой или 
прохладной воды. Контрастный 
душ, контрастные ванны для рук 
и ног (начинать нужно с горячей 
или теплой воды, заканчивая 
прохладной или холодной) 
Продолжительность теплого или 
горячего душа должна быть в 2 
раза длиннее холодного. 
Обтирание мокрым полотенцем. 
Здесь нужна консультация с 
врачом-педиатром. Главное, 
чтобы ребенку это доставляло 
удовольствие!



Прогулки на свежем воздухе
Свежий воздух необходим детскому 
развивающемуся мозгу! Недостаток кислорода 
приводит к значительному ухудшению 
самочувствия. Нехватка кислорода приводит к 
быстрой утомляемости и истощаемости. 
Для хорошего самочувствия и успешной 
деятельности ребенку необходимо пребывание 
на свежем воздухе минимум 3 часа в день и в 
проветренном помещении во время 
сна. Ежедневные прогулки – эффективный метод 
закаливания ребенка. Под влиянием воздушных 
ванн не только повышается тонус 
нервной дыхательной и пищеварительных 
систем, но и возрастает количество эритроцитов и 
гемоглобина в крови.



Двигательная активность
Движение – это 

естественное состояние 
ребенка. Задача взрослых –
создать условия для 
двигательной активности 
ребенка. Лучшая среда для 
этого - детская площадка, 
парк, так как они сочетают 
два важных условия для 
двигательной активности –
пространство и свежий 
воздух. Пусть ваш ребенок 
как можно больше гуляет, 
играет в подвижные игры, 
бегает, прыгает, лазает, 
плавает.



Психологический климат семьи 
(пример родителей)

Обстановка, в которой воспитывается ребенок, 
психологический климат в семье - имеют огромное 
влияние на состояние физического и психического 
здоровья ребенка. Он впитывает в себя все позитивное, 
что его окружает. И это делает его сильным, счастливым 
и уверенным в себе человеком. И, наоборот, если 
ребенок растет в неблагоприятной среде, где 
присутствуют агрессия, раздражение, злость, тревога, 
страх, он заражается этими негативными эмоциями и 
чувствами, что приводит к расстройствам его здоровья
и, следовательно, к задержке в развитии. При любой 
возможности осуществление с ребенком телесного 
контакта (погладить, взять за руку, легкий массаж 
тела и т. д.) и визуального контакта (посмотреть 
ребенку в глаза, желательно на одном уровне с ним, т. е. 
присесть). Установите в семье запрет: на бурные 
негативные эмоции, особенно вечером, перед сном, на 
крик, на раздражение, на непонятное для ребенка
наказание, на агрессию, на злость.



Положительные эмоции
В семье закладываются основы личности – её потребности и 
интересы, отношение к себе и другим людям, рождаются 
социальные чувства и закрепляется их относительно устойчивая 
направленность. Взаимоотношения в семье отличается высоким 
уровнем эмоциональности.
Способность или умение правильно распознавать эмоциональное 
состояние другого человека — важный фактор в формировании 
отношений с людьми. Эта способность, укрепляясь на протяжении 
детства, приводит в дальнейшем к адекватному восприятию 
другого человека.
Дети созданы для радости. В младшем возрасте дети очень 
эмоциональны. Эмоции у них выражаются более бурно и 
непосредственно по сравнению со взрослыми, придавая их ни 
особую выразительность. Когда взрослые ласково относятся к 
ребенку, признают его права, а сверстники хотят с ним дружить, он 
испытывает эмоциональное благополучие, чувство уверенности, 
защищенности. Обычно в этих условиях у ребенка преобладает 
бодрое, жизнерадостное настроение. Больше фиксируйте его 
внимание на достоинствах и хороших поступках, повышая его 
самооценку, вселяя в него уверенность.


