Как научить ребенка соблюдать режим дня?

      Режим дня – это распределение времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток с учетом возраста и состояния здоровья. В основе рационального режима – закономерности динамики работоспособности в течение дня, недели. Режим дня считается правильным, если предусматривает достаточное время для необходимых элементов жизнедеятельности и обеспечивает на протяжении всего периода бодрствования высокую работоспособность. 

      Правильно организованный режим дня создает у ребенка ровное, бодрое настроение, интерес к учебной или творческой деятельности, играм, способствует нормальному развитию. Режим имеет большое значение для детей, у которых переутомление приводит к истощению нервной системы.        При соблюдении четкого режима вырабатывается определенный биологический ритм функционирования организма, т.е. вырабатывается динамический стереотип в виде системы чередующихся условных рефлексов. Закрепляясь, они облегчают организму выполнение его работы, поскольку создают условия и возможности внутренней физиологической подготовки к предстоящей деятельности. 

      Как внедрить режим в семью, если вы никогда раньше этого не делали? Как без лишних слез объяснить ребенку, что сначала мама будет убирать, а поиграть с ней можно будет немного позже? Как помочь ребенку организовать свой день так, чтобы было достаточно времени и для игр и для дела? 

     В том, что режим дня для ребенка необходим, убеждены многие родители. И даже те, кто скептически относится к строго установленному режиму, соглашаются, что элементы режима должны соблюдаться, как например, подъем в 7 утра или укладывание на ночь в 9-10 часов вечера. В каждой семье эти элементы свои, но они есть у всех. 

       Есть интересная находка, которая может помочь родителям приучить к режиму дня ребенка и более эффективно организовывать свое время. 
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Это плакат или коллаж режима дня. 

Для того, чтобы создать такой плакат вам понадобится: 

 лист ватмана А2 или лист плотного картона 

 вырезки из журналов 

 распечатки недостающих частей коллажа из интернета 

 клей 

 ножницы 

      С ватманом, клеем и ножницами все понятно. Что же касается картинок, тут вам придется подготовиться и для начала описать режим дня ребенка на бумаге. Зачем нужно записать режим дня на бумаге? 

     Во-первых, для того, чтобы вы продумали сразу все мелочи и элементы режима. 

     Во-вторых, чтобы представлять, какие именно картинки нужно найти в журналах и в интернете. Например, вы запланировали приучать ребенка вставать в 7 утра. И важно, чтобы именно в 7. Тогда вам желательно найти картинку с часами, на которых нарисовано 7 часов. Или, возможно, ваш малыш встает рано, и вам не нужно будить его в определенное время. Тогда, для вас может быть важно показать ребенку последовательность действий, которую вы выполняете после подъема, это может быть – почистить зубы, умыться, сделать зарядку, принять душ, собрать вещи, позавтракать. 

Вы можете вписать в режим дня ребенка также и свои дела. Это могут быть дела, которые вы выполняете вместе с ребенком. Или дела, во время которых ребенок должен проявить немного терпения и дать вам спокойно поработать. 

Отнеситесь к плакату режима дня, не просто как инструменту для выработки определенных навыков у ребенка, но как коллажу вашего идеального дня. Тогда каждый раз, когда вы будете смотреть на плакат, вы будете чувствовать удовлетворение и радость. Ваш плакат будет вдохновлять вас придерживаться всех пунктов режима, просто потому, что это приятно, полезно и красиво. 

     И не бойтесь менять картинки или переделывать плакат, когда почувствуете, что нужны что-то поменять, убрать или добавить. Это ваша жизнь. И вы решаете, как её изменить к лучшему. 

     Интерактивный плакат режима дня можно создать с помощью наклеенных на магнитики изображений с элементами режима. Разместить такой плакат можно на холодильнике или магнитной доске. 

     На что нужно обратить внимание при организации режима дня?  Первое – это основные ежедневные дела, привязанные ко времени, на которые вы сможете опираться, планируя свой день. Например, это подъем, дневной сон и укладывание на ночь. Если ребенок посещает какие-то занятия, включите их также в свой режим дня на неделю и сделайте их дополнительными ориентирами. 

     Все остальные дела могут варьироваться, в зависимости от самочувствия, настроения и погоды. Сделайте ваш график гибким, насколько это возможно, но при этом придерживайтесь 2-3 основных ориентиров. 

1. Запишите дела, из которых обычно состоит ваш день. Дела, привязанные к конкретному времени составят основу нашего плана, а из дел, не привязанных к определенному времени мы будем формировать тематические блоки дел. В блок дел «общение с ребенком» могут входить такие дела, как рисование, аппликация, прогулки, походы в театр, кино, развивающие занятия с родителями. В блок «уборка»: мытье полов, уборка пыли и т.д. 

2. Запишите дела, которые вы бы хотели включить в свое расписание. 

Это может быть саморазвитие, спорт, изучение иностранного языка, посещение выставок, чтение книг, регулярные занятия с ребенком лепкой и рисованием. 

Постарайтесь сбалансировать работу, отдых и занятия с ребенком. На данном этапе планирования важно учесть потребности и желания всех членов семьи и записать их. 

3. Запишите режим дня на чистом листе, чтобы представлять полную картину. Конечно, это время будет варьироваться в зависимости от обстоятельств, но очень важно представлять себе, сколько всего времени у вас есть и сколько вы можете выделить на то или иное дело. 

4. Повесьте ваш режим дня на видном месте, например, прикрепите, к холодильнику. 

5. В конце недели перепишите распорядок дня на неделю заново, учитывая все замечания, которые у вас появились. 

     Сделайте ваш режим дня максимально удобным. Составьте режим дня и для себя и для ребенка, отнеситесь к этому серьезно, таким образом вы покажете ему насколько это важно. 

  Через несколько недель вы привыкните режиму, и оцените по достоинству ту свободу и четкость, которую он дает. 

     Уважаемые родители, приучайте ребенка соблюдать режим дня, это поможет ребенку оптимально использовать природные резервы, учиться собранности и ответственности. Эти качества помогут ему и для успешной учебной деятельности, способствует развитию навыков самодисциплины, что конечно же пригодится ему во взрослой жизни. 
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