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Распорядок дня составляется легко и непринуждённо, в самый свободный день, 

например, выходной. Родитель может предварительно поговорить с ребёнком о 

значимости планирования своего времени или убедить ребёнка, что если он подойдёт 

серьёзно к решению задачи распределения своего времени, то сможет выделить больше 

времени на отдых и развлечения, даже в самый нагруженный делами день. Мотивируйте 

ребёнка, он должен понять свою выгоду. 

Задача родителя ПОМОЧЬ ребёнку спланировать свой день, чтобы он успел 

сделать все свои важные дела и у него осталось время для отдыха.  

При составлении ПЕРВОГО распорядка дня, родитель ни в коем случае не 

навязывает своё мнение, он может писать под диктовку ребёнка, напоминать или 

подсказывать ребёнку дела, о которых тот совсем забыл и имеет право вставить один 

пункт в распорядок - "подведение итогов дня - 30 минут". Этот пункт родитель ставит 

перед пунктом "сон", он нужен для того, чтобы иметь возможность через неделю 

откорректировать распорядок, учтя ошибки, провалы, утопии прошедшего дня. 

Распорядок коснётся внешкольного времени и начнётся со времени прихода 

ребёнка из школы.  

Сначала ребёнок диктует родителю свои дела на день. Родитель записывает их на 

разноцветных полосках бумаги, не споря с ребёнком. Одна полоска - одно дело. 

Когда ребёнок сочтёт, что перечислил всё, что считал важным записать, родитель 

напоминает ему о тех моментах, которые ребёнок упустил или забыл. Они 

формулируются ребёнком, и также записываются родителем на полосках бумаги. 

Затем ребёнок по своему разумению раскладывает полоски бумаги с 

записанными на них делами в той последовательности, в которой замышляет их 

выполнять. 

Родитель помогает ребёнку определиться с тем промежутком времени, за 

который ребёнок должен успеть совершить все записанные дела (Например, домой из 

школы ребёнок приходит в 15.00, ложится спать в 22.00, значит все дела надо успеть 

сделать за 22-15=7 часов). 

Ребёнок распределяет время, отводя для каждого дела необходимое количество. 

(Например, отдохнуть после школы - 15.00-15.30; пообедать - 15.30-16.00; выучить 



окружающий мир - 16.00-17.00, танцы+дорога - 17.00-19.00 ..... 21.30-22.00 - подведение 

итого дня; 22.00 - сон). Если ребёнок советуется со взрослым, задаёт вопросы, согласует 

как лучше - помогите ему. 

Цветные полоски бумаги с перечисленными делами и временем красиво 

располагаются и приклеиваются на лист с заголовком "Распорядок дня на, например, 

четверг". 

Ждём этот день. 

Утром в четверг, после того, как ребёнок проснулся по своему будильнику, 

родитель напоминает, что сегодня у него "необычный и важный день", он живет по 

расписанию и, когда придёт из школы, может воплотить в жизнь свой план.  

ВАЖНО. На отдельном листочке, или прямо в составленном распорядке отмечать 

все как положительные (экономия времени), так и отрицательные (нехватка времени) 

реальные события дня (договоритесь, кому это лучше делать), чтобы иметь возможность 

скорректировать их перед сном на следующую неделю.  

Корректируя ПЕРВЫЙ распорядок дня и составляя ВТОРОЙ, учитываем все 

несостыковки идеального представления ребёнка с реальностями жизни.  

Так, постепенно, ребёнок с помощью взрослого доводит распорядок своего дня 

до совершенства. 

24.01.2021 г. 
 

 


