
Консультация для родителей 

дошкольников 

«Организация режима дома» 

 

Стабильный режим дня — основа 

здорового развития ребёнка 

дошкольного возраста. Он помогает 

укрепить иммунитет, избежать 

переутомления, сформировать 

полезные привычки и облегчить 

адаптацию к детскому саду или 

школе. 

 

Почему режим так важен? 

Регулярный распорядок дня даёт ребёнку: 

1. Чувство безопасности. Предсказуемость событий 

снижает тревожность: малыш знает, что будет дальше, и чувствует 

себя увереннее. 

2. Физическое здоровье. Достаточный сон, своевременные 

приёмы пищи и прогулки укрепляют организм. 

3. Эмоциональную стабильность. Чёткий график помогает 

избежать капризов из-за переутомления или голода. 

4. Развитие самодисциплины. Привычка следовать 

распорядку закладывает основу для будущей учебной 

деятельности. 

5. Оптимизацию времени. Родители легче планируют свои 

дела, когда знают, чем занят ребёнок в каждый отрезок дня. 

Основные компоненты режима дня дошкольника. 

Сон. 

Ночной сон для детей 3–7 лет должен составлять 10–11 часов. 

Дневной сон или отдых (тихие игры, чтение) — 1–2 часа. 

Ложиться спать лучше до 21:00 — это способствует выработке 

мелатонина и глубокому восстановлению. 

Питание. 

Оптимально 4–5 приёмов пищи в день с интервалами 3–4 часа. 

Завтрак — через 30–60 минут после пробуждения. 

Ужин — за 1,5–2 часа до сна. 

Прогулки. 



2–3 часа в день на свежем воздухе, независимо от погоды (при 

сильных морозах или ливне время можно сократить). 

Чередуйте активные игры (бег, прыжки, катание на велосипеде) 

с наблюдениями за природой и спокойными занятиями (песочница, 

сбор листьев). 

Игровая и развивающая деятельность. 

Для детей 3–4 лет непрерывная нагрузка (рисование, 

конструирование) — не более 15–20 минут. 

Для 5–7 лет — 25–30 минут, затем перерыв. 

Гигиенические процедуры. 

Приучите ребёнка умываться, чистить зубы утром и вечером, 

мыть руки перед едой и после прогулки. 

Поддерживайте комфортный температурный режим в комнате 

(20,5–22∘C) и регулярно проветривайте. 

Время для отдыха и свободы. 

Оставьте в графике 1–2 часа для свободной игры по выбору 

ребёнка —  это развивает креативность и самостоятельность. 

Как выстроить режим? Практические советы. 

 

1. Составляйте расписание вместе. Нарисуйте плакат с 

картинками: сон, еда, прогулка, игры. Пусть ребёнок сам выберет, 

какие занятия добавить. Будьте последовательны. Старайтесь 

придерживаться графика даже в выходные. Допустимы небольшие 

сдвиги на 30–60 минут, но 

не более. 

 

2. Используйте 

ритуалы. Они помогают 

переключиться между 

режимами: 

перед сном — 

купание, сказка, 

колыбельная; 

после пробуждения — 

зарядка и стакан воды; 

перед едой — мытьё 

рук и сервировка стола. 



3. Ограничьте экранное время. Для дошкольников — не 

более 30–60 минут в день суммарно. Избегайте мультфильмов за 

час до сна: они перевозбуждают нервную систему. 

4. Следите за признаками усталости. Зевота, трение глаз, 

капризы — сигнал, что пора перейти к спокойным занятиям или 

уложить спать. 

 

Что делать, если ребёнок сопротивляется режиму? 

 

Объясняйте мягко. «После сказки мы выключим свет, чтобы ты 

выспался и завтра смог построить большой замок из кубиков». 

Поощряйте успехи. Хвалите за самостоятельность: «Ты сам 

убрал игрушки —  молодец, теперь успеем почитать ещё одну 

главу!». 

Избегайте жёстких запретов. Вместо «Сейчас же иди спать!»—  

«Через 5 минут выключаем свет. Выбери, какую сказку 

послушать?». 

Будьте примером. Дети копируют поведение взрослых: если 

родители ложатся поздно и пропускают завтрак, требовать 

дисциплины от малыша бессмысленно. 

 

Режим дня — не строгая тюрьма, а гибкий инструмент, 

который помогает ребёнку расти здоровым и счастливым. Начните 

с малого: введите один-два постоянных элемента (например, 

утреннюю зарядку и вечерний ритуал), а затем постепенно 

расширяйте систему.  

Желаем вам и вашим детям гармонии и бодрости каждый день! 

 
 


