
            Консультация для родителей 
 
«Важность соблюдения режима дня  
              для детей 2-3 лет» 

 

Зачем нужен режим дня 
 

Предсказуемость снижает тревожность и тревожность у 
маленьких детей. Когда ребенок знает, что будет дальше, он 
чувствует себя безопаснее. 

Режим поддерживает физиологические ритмы организма: 
сон, питание, активность. Это помогает лучше расти, 
развиваться и учиться. 

Регулярность облегчает воспитание и общение в семье: 
меньше конфликтов, больше времени на совместные 
занятия. 

У детей 2–3 лет часто просыпается любопытство и 
энергия, но без рутины они могут переутомляться или 
голодать между приемами пищи. 

 
Основные элементы режима дня 
 
Сон: 

дневной сон примерно 1–2 часа, часто в середине дня. 

ночной сон обычно 11–12 часов, с учетом пробуждений; 
обеспечить темную, тихую спальную обстановку. 

Питание: 

три основных приема пищи плюс 1–2 перекуса. 

регулярное время пищи помогает избежать голода, 
капризов и тревожности. 

Активность и развитие: 

время для игр, движений, творческих занятий, чтения и 
прогулок. 
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чередование активной ходьбы/игры и спокойных занятий. 

Гигиена и рутина по уходу: 

утреннее приветствие, чистка зубов, одежда, вечерний 
уход. 

подготовка ко сну: купание, спокойные занятия, засыпание. 
Как составить индивидуальный режим 
Учитывайте естественные биоритмы ребенка: когда он 

просыпается естественно, когда проявляет усталость. 

Придерживайтесь постоянного времени подъема и отхода 
ко сну по возможности, даже в выходные. 

Разделяйте день на 3–4 больших блока активности с 
короткими перерывами. Например: утро (просыпаться, 
завтрак, прогулка, дневной блок (сон, перекус, развивающие 
занятия, вечерний блок (ужин, спокойные игры, купание, сон). 

Введите устойчивые ритуалы перед сном: чтение 
книжки, музыка, сказка. Ритуалы помогают быстрее засыпать 
и закрепляют режим. 

Гибкость в случае событий: если произошли изменения 
во дне, старайтесь вернуть режим к норме в ближайшее 
время, чтобы не разрушать привычку. 

 

Советы по организации дома: 

Сделайте зону, где лежат посуда, игрушки и вещи для сна, 
это поможет оптимизировать усилия на организацию 
процесса. 

Планируйте перекусы заранее: фрукты, йогурт, 
цельнозерновые хлебцы. 

Ограничьте длительные экраны на дневном режиме; если 
используете мультфильмы, выбирайте качественный контент 
и смотрите вместе с ребенком. 

 
Включайте ребенка в повседневные дела: сборка игрушек, 

уборка, помощь в сервировке стола. Это развивает 
ответственность и чувство принадлежности. 

 



 
Что делать, если режим нарушается 
 
Восстановите режим в ближайшие 1–2 дня : возвращайте 

привычные времена пробуждения и сна, повторяйте ритуалы. 

Не критикуйте ребенка за капризы, а реагируйте 
спокойствием и теплотой; маленьким детям нужна ясность и 
поддержка. 

Если переезды, поездки или болезни нарушают режим, 
возвращайтесь к нему постепенно. 

 

 

 

 


