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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Формирование здоровых привычек с раннего детства играет 

решающую роль в развитии личности и укреплении физического, 

психического и социального здоровья ребенка. Именно в дошкольном 

возрасте формируются основы поведения, отношение к себе, окружающим и 

миру в целом. Это период, когда ребенок активно впитывает информацию, 

подражает взрослым и с легкостью усваивает новые модели поведения. 

Здоровые привычки включают в себя гигиенические процедуры, 

правильное питание, режим сна и бодрствования, физическую активность, а 

также умение выражать эмоции и справляться с трудностями. Прививая их с 

ранних лет, взрослые закладывают фундамент, который будет поддерживать 

здоровье ребенка не только в детстве, но и во взрослой жизни. Например, 

ребенок, привыкший регулярно мыть руки, чистить зубы, есть овощи и 

фрукты, двигаться и соблюдать режим дня, с большей вероятностью сохранит 

эти привычки в будущем, избежав множества хронических заболеваний и 

проблем с самоорганизацией. 

Кроме того, раннее приобщение к здоровому образу жизни 

способствует формированию у ребенка чувства ответственности за свое 

здоровье. Через игру, положительные примеры и поощрение можно мягко и 

ненавязчиво научить ребенка понимать важность правильных поступков. Это 

не только укрепляет тело, но и развивает самодисциплину, уверенность в себе 

и эмоциональную устойчивость. 

Также стоит отметить, что дошкольный возраст – это время активного 

формирования нервной системы. Регулярные физические нагрузки, 

полноценное питание и качественный сон напрямую влияют на развитие 

когнитивных способностей: памяти, внимания, мышления. Таким образом, 

здоровые привычки способствуют не только физическому, но и 

интеллектуальному развитию ребенка. 

Именно поэтому важно, чтобы родители, законные представители и 

воспитатели, участвующие в воспитании детей дошкольного возраста, были 

примером здорового поведения и создавали условия, в которых ребенок 

сможет не только узнать о здоровом образе жизни, но и применять его на 

практике. 

В этом контексте заслуживает внимания международная программа 

«Беске дейін үлгер (Успеть до пяти)», реализуемая в ряде стран при 

поддержке австралийского фонда Minderoo. Она направлена на 

всестороннюю поддержку раннего развития детей от рождения до пяти лет, 

акцентируя внимание на роли родителей и ближайшего окружения в 

формировании устойчивых поведенческих и эмоциональных навыков. 

Программа предлагает адаптированные к культурному контексту 

рекомендации и ресурсы, которые помогают взрослым развивать у детей 

здоровые привычки через игру, общение и позитивный пример, что 

полностью соответствует целям настоящих методических рекомендаций. 
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Целью методических рекомендаций является оказание 

консультационной помощи воспитателям, родителям (законным 

представителям) детей дошкольного возраста в создании условий, в которых 

дети смогут узнать и применть навыки здорового образа жизни. 

Данные методические рекомендации разрботаны на основе программы 

Беске дейін үлгер (Успеть до пяти). 

 

ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА 

 

Формирование навыков личной гигиены — это важный шаг на пути к 

самостоятельности ребенка и его здоровому развитию. В дошкольном 

возрасте дети особенно восприимчивы к новым знаниям и привычкам, 

поэтому именно сейчас важно заложить основы правильного ухода за собой. 

Это не только помогает предотвратить болезни, но и формирует 

аккуратность, ответственность и самоуважение. 

Что включает в себя личная гигиена: 

Мытье рук до и после еды, после прогулки, посещения туалета, 

общения с животными. Это простое, но эффективное средство защиты от 

микробов и вирусов. 

Чистка зубов два раза в день – утром и вечером. Это помогает 

предотвратить кариес, воспаления десен и другие стоматологические 

заболевания. 

Умывание утром и перед сном. Это помогает поддерживать кожу в 

чистоте, а также способствует пробуждению и успокоению перед сном. 

Поддержание чистоты тела и одежды. Ребенок должен понимать, что 

важно не только регулярно мыться, но и переодеваться в чистую одежду, 

вовремя менять нижнее белье и носки. 

Советы для родителей (законных представителей) и воспитателей: 

Играйте. Превратите гигиенические процедуры в увлекательную игру. 

Например, придумайте веселую песенку для мытья рук, которую ребенок 

будет напевать, пока моет руки в течение 20 секунд (время, достаточное для 

удаления микробов).  

Создайте визуальный график. Сделайте таблицу с изображениями или 

наклейками, где ребенок будет отмечать каждое выполненное действие: «Я 

умылся», «Я почистил зубы», «Я помыл руки». Такой наглядный подход 

помогает ребенку видеть свои успехи и укрепляет мотивацию. 

Позвольте ребенку выбирать. Дайте малышу возможность самому 

выбрать зубную щетку (желательно яркую, с любимыми персонажами), мыло 

с приятным запахом или полотенце. Это повышает его интерес и 

вовлеченность, делает уход за собой личным и приятным ритуалом. 

Используйте игрушки-помощники. Привлеките в процесс любимую 

игрушку ребенка. Пусть «медвежонок» или «зайчик» тоже умывается и 

чистит зубы вместе с ребенком. Это создает ассоциативную связь и делает 

процесс привычным и веселым. 
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Будьте примером. Дети подражают взрослым. Когда родители вместе с 

ребенком выполняют гигиенические процедуры, объясняя, зачем это нужно, 

это укрепляет значимость этих действий. Говорите простыми словами: 

«Чистим зубки, чтобы они были здоровыми и не болели», «Моем руки, чтобы 

убрать микробы». 

Хвалите и поощряйте. Не забывайте поддерживать ребенка. Даже 

небольшие успехи – повод для похвалы. Одобрение родителей укрепляет 

уверенность ребенка и желание продолжать. 

Формируя гигиенические навыки с детства, мы закладываем фундамент 

здорового образа жизни. Грязные руки — частая причина кишечных 

инфекций, а несвоевременная чистка зубов — источник стоматологических 

проблем. Кроме того, умение ухаживать за собой помогает ребенку 

чувствовать себя увереннее в обществе, быть принятым сверстниками, 

формирует чувство порядка и уважения к себе и окружающим. 

Регулярная личная гигиена – это не просто ритуал, а важная часть 

повседневной жизни. Чем раньше ребенок освоит эти простые, но 

необходимые навыки, тем легче ему будет адаптироваться в детском саду, 

школе и далее – во взрослой жизни. 

 

РЕЖИМ СНА И БОДРСТВОВАНИЯ 

 

Здоровый и стабильный режим сна — основа физического, 

эмоционального и интеллектуального развития ребенка. В дошкольном 

возрасте организм особенно нуждается в полноценном сне, поскольку именно 

во сне происходит активная регенерация клеток, укрепление иммунитета и 

переработка полученной за день информации. Налаженный режим сна 

помогает ребенку легче просыпаться, быть бодрым, внимательным и 

уравновешенным в течение дня. 

Что включает правильный режим сна и бодрствования: 

Ложиться спать и вставать в одно и то же время. Регулярность — ключ 

к биологическим часам. Организм привыкает к определенному ритму, что 

облегчает процесс засыпания и пробуждения. 

Создание вечернего ритуала перед сном. Повторяющаяся 

последовательность действий перед сном дает сигнал организму: пора 

готовиться к отдыху. Это помогает быстрее расслабиться и заснуть. 

Продолжительность сна. Детям дошкольного возраста необходимо 

спать не менее 10–12 часов в сутки. Недостаток сна может привести к 

капризности, снижению концентрации и ослаблению иммунной системы. 

Практические советы для родителей (законных представителей) и 

воспитателей: 

Создайте вечерний ритуал. Последовательность действий каждый вечер 

может выглядеть так: теплая ванна, надевание пижамы, чтение сказки, 

выключение света. Такая рутина формирует у ребенка чувство безопасности 
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и предсказуемости, успокаивает нервную систему и помогает настроиться на 

сон. 

Используйте визуальные часы или таймеры. Детям сложно 

ориентироваться во времени, поэтому отличной помощью будут специальные 

часы с изображениями или цветами, показывающими время подготовки ко 

сну. Это особенно эффективно для детей, которым важно видеть наглядные 

сигналы. 

Ограничьте активность за час до сна. Избегайте подвижных игр, 

просмотров телевизора или использования планшетов. Синий свет от экранов 

подавляет выработку мелатонина — гормона сна, и мешает естественному 

засыпанию. Вместо этого предложите спокойные занятия: рисование, лепку, 

чтение книг. 

Позаботьтесь об уютной атмосфере. Комната должна быть 

проветренной, не слишком ярко освещенной и тихой. Используйте ночник с 

мягким светом, любимую игрушку или плед — это создает ощущение уюта и 

защищенности. Хорошо, если спальня предназначена только для сна — это 

формирует ассоциацию: «эта комната — место для отдыха». 

Будьте последовательны. Даже в выходные и праздники старайтесь не 

сильно отклоняться от привычного времени сна и подъема. Стабильность 

биологических ритмов поддерживает здоровье нервной системы и снижает 

риск переутомления. 

Обратите внимание на дневной сон. Для многих детей дошкольного 

возраста он остается необходимым. Если ребенок посещает детский сад, 

дневной сон уже предусмотрен. Дома важно также оставить время для 

отдыха, особенно если он проявляет признаки усталости. 

Недосып у детей может привести не только к физической усталости, но 

и к эмоциональной нестабильности: капризам, раздражительности, 

снижению способности к обучению и запоминанию. В то же время 

выработанный режим сна помогает ребенку быть более сосредоточенным, 

усваивать информацию, лучше взаимодействовать с окружающими. 

Формирование здорового ритма сна — это инвестиция в будущее. Чем 

раньше ребенок научится понимать и чувствовать потребность во сне, тем 

легче ему будет в дальнейшем адаптироваться к школьному расписанию, 

справляться со стрессами и поддерживать высокую работоспособность. 

 

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

 

Правильное питание с раннего возраста играет ключевую роль в 

развитии ребенка. Оно обеспечивает организм необходимыми питательными 

веществами, формирует устойчивый иммунитет, поддерживает настроение, 

умственную и физическую активности. В дошкольном возрасте пищевые 

привычки формируются особенно быстро, и задача взрослых — направить 

этот процесс в верное русло. 
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Программа «Беске дейін үлгер (Успеть до пяти)» подчеркивает, что 

первые годы жизни ребенка — окно возможностей для воспитания 

устойчивых привычек. Питание должно быть не просто полезным, но и 

эмоционально позитивным опытом. Дети учатся через игру, участие и 

подражание, а значит — взрослым важно быть примером и активно вовлекать 

ребенка в процесс. 

Что включает правильное питание для детей дошкольного возраста: 

Регулярность приемов пищи: Завтрак, обед, ужин и 1–2 легких 

перекуса в течение дня. Перерывы между приемами пищи не должны быть 

слишком длинными — это помогает поддерживать уровень энергии и 

снижает риск переедания. 

Сбалансированность рациона: В рацион ребенка должны входить все 

основные группы продуктов: 

Овощи и фрукты (разноцветные, по сезону), 

Зерновые (цельнозерновой хлеб, каши), 

Белковые продукты (мясо, рыба, яйца, бобовые), 

Молочные продукты (творог, йогурт, молоко), 

Полезные жиры (растительные масла, орехи — с учетом возраста и 

аллергий). 

Привычка пробовать новое: Ребенок может отказываться от 

неизвестной еды, это нормально. Но важно не настаивать, а мягко предлагать 

снова, показывать пример, рассказывать интересные факты о продуктах. 

Ограничение «вредных» продуктов: Сладкое, жареное, соленое и 

обработанные продукты (чипсы, газировка, фастфуд) должны быть 

исключением, а не нормой. Умеренность — ключевой принцип. 

Практические советы для родителей (законных преставителей): 

1. Вовлекайте ребенка в приготовление еды 

Когда ребенок помогает готовить, он охотнее пробует новую пищу. 

Пусть моет овощи, выкладывает нарезку, размешивает тесто. Это развивает 

мелкую моторику, внимание, а главное — интерес к процессу. 

Пример: «Сегодня ты мой помощник-повар. Поможешь мне 

приготовить салат? Давай вымоем огурцы, нарежем помидоры и украсим 

зеленью». 

2. Играйте в «Угадай вкус» 

Закройте ребенку глаза и предложите попробовать что-то полезное: 

кусочек яблока, морковку, сыр. Пусть попробует угадать, что это. Такая игра 

развивает вкусовое восприятие и делает прием пищи веселым. 

Советы: 

Используйте только известные и безопасные продукты. 

Комментируйте: «Это кисленькое? А это хрустит?» 

3. Визуальные материалы 

Используйте раскраски с продуктами, делите их на «полезные» и 

«вредные». Можно делать аппликации из картинок: «Что ест зайчик, чтобы 

быть здоровым?» — и приклеивать морковку, яблоко, капусту. 
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Такие занятия не только закрепляют знания, но и способствуют 

положительному отношению к здоровой пище. 

4. Еда как творчество 

Превратите блюда в сказку: сделайте «кораблики» из моркови и сыра, 

выложите смайлик из фруктов на тарелке, пусть «ежик» из груши встречает 

ребенка за обедом. Это пробуждает интерес к еде. 

Идеи: 

Каша с ягодами в виде солнышка. 

Сендвич-машинка. 

Омлет-сердечко. 

Что делать, если ребенок отказывается есть? В этом случае, заставлять 

ребенка есть нет необходимости. Еда не должна быть насилием. Уважайте 

чувства ребенка, даже если он капризничает. Не превращайте трапезу в поле 

битвы. 

Создайте позитивную атмосферу. Общайтесь за столом, уберите 

телевизор, гаджеты. Семейные обеды — это ритуал, укрепляющий связь и 

формирующий вкусы. 

Не подкупайте едой. Фразы вроде «съешь суп — дам конфету» только 

закрепляют установку, что полезная еда — это «обязанность», а сладкое — 

«награда». Лучше предлагать выбор: «Хочешь брокколи или морковку?» 

Нарушения пищевого поведения, аллергии, ожирение, дефицит 

витаминов — все эти проблемы часто берут начало именно в раннем детстве. 

Если ребенок привыкает к сбалансированному питанию и разнообразию 

вкусов, он гораздо реже сталкивается с избирательностью в еде или 

вредными пристрастиями. 

Кроме того, питание тесно связано с эмоциями. Если прием пищи 

ассоциируется с удовольствием, теплом и общением, ребенок вырастет с 

гармоничным отношением к еде. 

Например, в некоторых детских садах, часто применяются «еда-

путешествие» — каждый день знакомят детей с продуктами из «другой 

страны» или рассказывают историю овоща. 

Используются календарики питания, где дети отмечают, что нового они 

попробовали за неделю. 

В группах создаются мини-огородики на подоконнике, где дети 

выращивают зелень, чтобы потом «накормить» куклу или сделать «бутерброд 

для себя». 

Таким образом, формирование привычки правильного питания — это 

не разовая задача, а ежедневный процесс, включающий внимание, терпение, 

игру и участие. Здоровые пищевые привычки, заложенные в дошкольном 

возрасте, становятся прочной основой на всю жизнь. 

Важно не только что ребенок ест, но и как он это делает — с 

удовольствием, интересом, в окружении заботливых взрослых. И тогда 

питание перестает быть рутиной и становится частью счастливого детства. 
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БЕЗОПАСНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

 

Формирование основ безопасного поведения у ребенка дошкольного 

возраста — одна из важнейших задач воспитания, также является здоровой 

привычкой. Ребенок, начиная с 2–3 лет, активно познает окружающий мир, 

становится все более подвижным, самостоятельным, а значит, чаще 

сталкивается с потенциально опасными ситуациями. Основная задача 

взрослых — научить его распознавать эти ситуации, понимать границы 

дозволенного и уметь правильно действовать, если что-то пошло не так. 

Что включает в себя формирование безопасного поведения: 

Знание «что можно, а что нельзя» 

Ребенок должен понимать, что есть вещи, которые категорически 

запрещены, и не потому что «взрослые вредничают», а потому что это может 

нанести вред — ему, другим детям или окружающей среде. 

Например: нельзя трогать розетки, нельзя играть с огнем, нельзя 

убегать от родителей на улице. 

Освоение правил поведения в разных местах 

Безопасность — это не только знание правил дома. Ребенок должен 

уметь вести себя правильно: 

- дома (не лезть на подоконники, не трогать лекарства, не включать 

плиту), 

- на улице (переходить дорогу только за руку со взрослым, не подходить 

к незнакомцам, не играть на проезжей части), 

- в детском саду (не толкаться, не бросаться предметами, слушать 

воспитателя, быть внимательным в групповой деятельности). 

Понимание, как действовать в опасной ситуации. 

Важно не только знать, что опасно, но и понимать, что делать, если 

опасность все-таки возникла: если потерялся, если загорелось что-то, если 

кто-то упал, если подошел незнакомец. Это навыки, которые формируются 

через объяснение, повторение и игровое моделирование. 

Практические советы для родителей (законных представителей) и 

воспитателей: 

1. Используйте сюжетно-ролевые игры и сценки 

Разыгрывание возможных ситуаций — лучший способ закрепить 

знания. Не просто расскажите, что делать, а поиграйте в это: 

«Если ты потерялся» — ребенок отыгрывает, как он ведет себя в 

магазине, если потерял маму. Учим его: не убегать, стоять на месте, звать 

взрослого, обращаться к сотруднику в форме. 

«Незнакомец предлагает конфету» — игра показывает, что нельзя брать 

ничего у чужих, даже если они выглядят добрыми. 

«Горячее – не трогай» — отрабатываем ситуацию с чайником, утюгом, 

плитой: как понять, что предмет горячий, как держаться на безопасном 

расстоянии. 

2. Плакат «Светофор безопасности» 
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Простая визуальная схема: 

Зеленый свет — можно: играть на детской площадке, гулять за руку, 

разговаривать с воспитателем. 

Желтый свет — осторожно: подойти к собаке только с мамой, кататься 

с горки — смотреть, чтобы не было других детей. 

Красный свет — нельзя: брать лекарства, открывать дверь незнакомцу, 

выбегать на дорогу. 

Такая визуализация помогает ребенку быстро соотносить действия с их 

последствиями. 

3. Повторение правил перед прогулкой 

Повторяйте ключевые правила каждый раз перед выходом: «Переходим 

дорогу за руку», «Смотрим налево и направо», «Никуда не уходим без 

мамы/папы/воспитателя», «Не трогаем незнакомых животных». Постоянное 

повторение формирует прочную привычку. 

4. Обсуждайте понятия «чужой» и «свой», «опасность» и 

«безопасность» 

Многие дети не умеют отличать «своего» от «чужого» — важно дать 

четкое объяснение. 

Например: 

«Свой» — мама, папа, воспитатель, бабушка. 

«Чужой» — любой взрослый, которого ребенок не знает, даже если он 

доброжелателен. 

Аналогично с понятием опасности: объясните, что «опасность» — это 

то, что может причинить вред. Используйте наглядные ситуации, например: 

«Опасно лезть на высокую горку без присмотра», 

«Опасно играть с ножом», 

«Опасно разговаривать с человеком, которого ты не знаешь». 

Безопасность в разных условиях: 

1. Дома 

Не лезть в розетки и не включать электроприборы. 

Не брать лекарства и химические средства. 

Не открывать двери незнакомцам. 

Не трогать острые, горячие, стеклянные предметы. 

Совет: Используйте наклейки-напоминания — на розетках, на дверцах 

шкафов с бытовой химией. Это работает как визуальное напоминание: 

«опасно». 

2. На улице 

Переходить дорогу только со взрослым, на зеленый сигнал. 

Не выбегать на проезжую часть. 

Не разговаривать с незнакомыми людьми, не брать от них еду или 

игрушки. 

Играть только в безопасных местах: на площадках, вдали от дороги. 

Совет: Пройдите с ребенком маршрут до детского сада или магазина — 

расскажите, где надо быть особенно внимательным, где спрятаны опасности. 
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3. В детском саду 

Не толкаться, не бегать по лестницам. 

Слушать указания взрослых. 

Не играть с острыми предметами, не брать без разрешения игрушки с 

мелкими деталями. 

Не дразнить и не провоцировать других детей. 

4. Природа и прогулки 

Не срывать незнакомые растения и грибы. 

Не подходить к диким животным, даже если они выглядят безобидно. 

Не есть ягоды с кустов без разрешения взрослого. 

Не заходить в воду без сопровождения. 

Формирование безопасного поведения — это не запугивание, а 

обучение ответственности за себя и окружающих. Это основа для доверия к 

себе, умения принимать решения и быть внимательным в любой ситуации. 

Ребенок не рождается с пониманием того, что такое опасность. Это 

знание формируется в результате постоянного, терпеливого и 

последовательного обучения. 

Задача родителей (законных представителей) и педагогов — сделать это 

обучение доступным, наглядным и эмоционально позитивным. Чем раньше 

ребенок начнет ориентироваться в понятиях безопасности, тем увереннее он 

будет чувствовать себя в мире, тем легче он сможет справляться с 

неожиданными ситуациями. 

 

ИНТЕГРАЦИЯ ЗДОРОВЫХ ПРИВЫЧЕК В ПОВСЕДНЕВНУЮ ЖИЗНЬ 

 

Формирование и закрепление полезных привычек у детей дошкольного 

возраста невозможно без их регулярного повторения и системного внедрения 

в повседневную жизнь. Дети в возрасте от 3 до 6 лет особенно нуждаются в 

четкой структуре, предсказуемости и повторяемости. Это создает у них 

ощущение безопасности, уверенности и порядка. Здоровые привычки — будь 

то умывание, прием пищи, прогулки или сон — должны стать частью 

ежедневного ритуала, а не восприниматься как отдельные «задания». 

Когда привычки становятся частью повседневной жизни, они 

перестают требовать постоянного контроля со стороны взрослых. Ребенок 

начинает действовать автоматически, не сопротивляется, потому что 

воспринимает эти действия как естественные и привычные. К тому же, 

регулярность способствует формированию чувства времени, улучшает 

организацию и снижает уровень тревожности у ребенка. 

Практические способы интеграции привычек: 

1. Включайте полезные привычки в утренние и вечерние ритуалы 

Ритуалы — это последовательность действий, которые повторяются 

каждый день. Они помогают ребенку настроиться на определенную часть дня 

и формируют внутреннюю организованность. 

Утренний ритуал может включать: 



12 
 

- подъем в одно и то же время; 

- умывание, чистка зубов; 

- завтрак; 

- одевание; 

- сборы в садик/на прогулку. 

Вечерний ритуал: 

- спокойные игры или чтение книги; 

- ужин; 

- умывание, чистка зубов, переодевание в пижаму; 

- тихая беседа с родителем, сказка или спокойная музыка; 

- сон в одно и то же время. 

Ритуалы создают позитивные ассоциации с действиями, которые 

сначала могут восприниматься ребенком как «обязанности». 

2. Поддерживайте стабильный режим дня 

Режим — это основа дисциплины и хорошего самочувствия. Он 

помогает организму ребенка адаптироваться к смене активности и отдыха, 

улучшает пищеварение, сон и внимание. При этом важно не просто «жить по 

расписанию», а делать каждый пункт наполненным смыслом и комфортом. 

Предлагается пример базового режима дня для ребенка дошкольного 

возраста: 

 

Время Действие 

7:30 – 8:00 Подъем, умывание 

8:00 – 8:30 Завтрак 

9:00 – 12:00 Прогулка/организованные 

деятельности в детском саду 

12:30 – 13:00 Обед 

13:00 – 15:00 Тихий час 

15:00 – 15:30 Полдник 

15:30 – 18:00 Игры, развивающие занятия 

18:00 – 18:30 Ужин 

19:00 – 20:00 Подготовка ко сну 

20:30 Сон 

 

Такой режим может корректироваться в зависимости от возраста 

ребенка, посещения сада и семейного распорядка, но основные блоки (еда, 

сон, прогулки, занятия, отдых) должны сохраняться. 

3. Используйте визуальные напоминания 

Дети дошкольного возраста лучше воспринимают информацию, когда 

она представлена в виде образов. Визуальные таблицы, рисунки, магниты на 

холодильнике или стенде в детской комнате — это эффективные помощники 

в формировании и поддержании режима и привычек. 

Примеры визуальных инструментов: 



13 
 

Таблица с наклейками: за каждое выполненное действие (почистил 

зубы, убрал игрушки, умылся) ребенок получает наклейку. 

Расписание в картинках: например, рисунок зубной щетки, кастрюли с 

кашей, игрушек, кроватки — помогает ребенку «читать» свой день. 

Кубики задач или «часы дня» с подвижными стрелками — отмечают 

текущую активность. 

Такие методы особенно хорошо работают у визуалов и помогают 

ребенку чувствовать себя самостоятельным и вовлечённым. 

Что еще помогает ребенку в закреплении здоровыз привычек?  

Пример взрослых: Ребенок учится через подражание. Если родители 

сами придерживаются режима, соблюдают гигиену, питаются правильно — 

он будет копировать их поведение. 

Позитивное подкрепление: За выполнение привычных дел не нужно 

хвалить каждый раз, но регулярное одобрение («Ты умничка, сам все 

сделал!») поддерживает мотивацию. 

Гибкость: Важно помнить, что день может идти не по плану. Иногда 

режим можно подстроить под ситуацию — главное, чтобы это не 

превращалось в хаос. 

Таким образом, интеграция полезных привычек в повседневную жизнь 

ребенка — это путь не одного дня, а длительный и постепенный процесс. Чем 

раньше начать, тем проще и естественнее они станут частью детского быта. 

Стабильный распорядок, участие ребенка в действиях, визуальные материалы 

и позитивное отношение делают этот процесс приятным, эффективным и 

устойчивым. 

Главное правило — не заставлять, а заинтересовывать. Тогда здоровые 

привычки станут не обязанностью, а естественной частью жизни, которая 

будет сопровождать ребенка и во взрослой жизни. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Формирование здоровых привычек у ребенка — это не разовое 

мероприятие, а длительный, последовательный и чуткий процесс, в котором 

ведущую роль играют взрослые: родители, воспитатели, бабушки и дедушки. 

Именно в дошкольном возрасте, примерно до 5–6 лет, закладываются 

ключевые основы будущего образа жизни, и от того, насколько эти привычки 

станут частью повседневности, во многом зависит физическое, 

эмоциональное и социальное благополучие ребенка в дальнейшем. 

Здоровые привычки — это не просто гигиена, питание или сон. Это 

целый комплекс навыков и установок, который формирует у ребенка 

ответственное отношение к себе, к своему телу, к окружающим людям и к 

пространству, в котором он живет. Они становятся «внутренними 

ориентирами» — основами, на которые ребенок будет опираться всю жизнь. 

Именно поэтому столь важно начинать этот процесс как можно раньше — 

уже с первых лет жизни. 

Взрослые часто ожидают быстрых результатов, но формирование 

привычки — это постепенное закрепление действия через многократное 

повторение. Ребенок может не сразу понять, зачем мыть руки, почему важно 

чистить зубы или по каким правилам переходить дорогу. Это нормально. Он 

учится в своем темпе, через игру, через примеры, через ситуации, в которых 

может проявить самостоятельность. 

Задача взрослого — не раздражаться, не торопить, не упрекать, а 

терпеливо, день за днем, шаг за шагом возвращаться к важным темам. И в 

этом главное — доброжелательность и поддержка. 

Родители не обязаны быть идеальными. Бывают дни, когда ничего не 

получается, когда ребенок капризничает, а взрослые устают. Это нормально. 

Главное — сохранять теплую связь, не отчаиваться и помнить, что каждый 

день — это новая возможность научить ребенка чему-то важному. 

Здоровые привычки — это не про идеальный распорядок и не про «все 

по часам». Это про заботу, любовь, постоянство и готовность быть рядом. 

Пусть привычки заботы о себе становятся не просто правилами, а 

частью семейной культуры, в которой ребенок растет счастливым, уверенным 

и защищённым. 
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