
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

    Привычка — вторая натура. Многие из них мы приобретаем в 

детстве и проносим через всю жизнь. Поэтому так важно привить 

ребенку здоровый стиль жизни на ранних этапах и подкрепить его 

собственным примером. 

 Привычки дошкольника включают базовые навыки самообслужива-

ния и социального взаимодействия. 

• Гигиенические навыки: чистка зубов утром и вечером, мытьё рук 

перед едой, после туалета и  прогулки, принятие душа, 

расчёсывние волос.  

• Организационные привычки: уборка игрушек после каждой 

игры, складывание одежды на своё место, подготовка вещей с 

вечера. 

• Режимные привычки: подъём и отход ко сну в определённое 

время, регулярные приёмы пищи. Стабильный режим особенно 

важен для эмоциональной устойчивости дошкольников. 

• Социальные привычки: использование вежливых слов, 

приветствие и прощание, помощь взрослым по мере сил. 

Полезные привычки заметно облегчают жизнь. Когда ребёнок сам 

убирает игрушки и самостоятельно выполняет гигиенические 

процедуры, он начинает воспринимать себя как активного 

участника жизни. Родители тратят меньше временни и нервов на    

           напоминание, остается больше времени на общение и игры. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как привить полезные привычки ребёнку без стресса? Начните с 

простого – с тех навыков, которые нужны каждый день. 

1. Чистить зубы утром и вечером. Превратите процедуру в игру: яркая 

щетка, таймер на 2 минуты, совместная чистка. Создайте «календарь 

зубов» с наклейками за каждое выполнение. 

2. Убирать игрушки за собой. Создайте систему хранения с цветными 

коробками. Превратите уборку в игру. 

3. Мытье рук перед едой, после прогулки и туалета. Сделайте процесс 

интересным: цветное мыло, красивые полотенца, веселые стишки, 

схемы с картинками. 

4. Следовать режиму сна и питания. Создайте визуальный распорядок 

дня, ритуалы отхода ко сну. Семейные привычки питания укрепляют 

семейные связи. 

5. Помогать по дому. Например: дети 3-4 лет могут накрыть на стол, 

покормить питомца. В5-6 лет: пылесосить, помогать готовить. В 7-8 лет: 

загружать стиральную машину, выносить мусор, мыть посуду. 

6. Читать книги каждый день.  Начните с 10-15 минут, создайте уютное 

место для чтения. 

7. Делать зарядку. Делайте зарядку всей семьёй, предложите ребёнку 

каждое утро исполнять какой-нибудь танец, или акробатический номер. 

Пошаговое воспитание привычек включает несколько этапов: 

Шаг 1. Объяснение «зачем». Помогите ребёнку понять пользу 

привычки. Покажите наглядные примеры, расскажите истории о 

последствиях. 

Шаг 2. Совместное выполнение. Создавайте атмосферу 

сотрудничества: «Мы вместе…». Демонстрируйте правильную 

технику, поддерживайте позитивное настроение. 

Шаг 3. Игровые элементы. Используйте ролевые игры,   

         соревновательные элементы, специальные фразы для   

               начала действий. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Шаг 4. Поощрение и похвала. Правильная похвала мотивирует 

продолжать. Принципы: конкретность («Ты са собрал все кубики»), 

своевременность, искренность, акцент на усилия. 

Шаг 5. Работа с неудачами. Сохраняйте спокойствие, мягко 

напоминайте, предлагайте помощь, подчеркивайте временность 

ситуации. 

Шаг 6. Постепенное усложнение. Когда базовая привычка закрепилась 

(3-4 недели), добавляйте новые элементы. Постепенно передавайте 

ответственность ребёнку. 

Ошибки родителей при формировании привычек- и как их избежать. 

Ошибка 1: Давление и наказания. Привычки, сформированные под 

давлением, неустойчивы. Вместо угроз объяните пользу: «Когда поедим, 

у нас будет энергия для игр». 

Ошибка 2: Несогласованность семьи. Проведите семейный совет, 

договоритесь о правилах, создайте письменный список привычек. 

Ошибка 3: Завышенные ожидания. Примеры полезных привычек 

должны соответствовать возрасту. 2-3 года: короткая память, нужны 

напоминания. 4-5 лет: формируется произвольность. 6-7 лет: 

способность к планированию. 

Ошибка 4: Отсутствие личного примера. Будьте примером, 

демонстрируйте важнсть тех же привычек, семейные привычки 

работают только при участии всех членов семьи. 

Ошибка 5: Непоследовательность. Выберите одну привычку на месяц, 

ведите дневник выполнения. 

Человек может стать рабом вредных привычек, если не 

воспитывать с детства уважение к самому себе. 

Пусть ваши дети и вы будут всегда здоровы! 


