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Формирование полезных привычек у детей — это важный аспект их 

развития, который закладывает основу для здорового образа жизни и 

успешной социализации. В этом материале мы рассмотрим, как правильно 

прививать полезные привычки с раннего возраста, а также предложим 

практические рекомендации для родителей и педагогов. 

Для понимания привычек, разберемся в определении. 

Привычка — это автоматизированное поведение, которое формируется 

в результате повторения. Полезные привычки помогают детям 

адаптироваться к окружающей среде и обеспечивают их физическое и 

эмоциональное благополучие. 

Раннее детство — это период, когда мозг ребенка активно развивается, 

и формирование привычек происходит быстрее и легче. Привитые в этот 

период навыки сохраняются на протяжении всей жизни. 

Основные категории полезных привычек 

Гигиенические привычки: 

- Регулярное мытье рук: Объясняйте ребенку важность гигиены, 

показывайте, как правильно мыть руки. 

- Чистка зубов: Создайте ритуал чистки зубов дважды в день с 

использованием яркой зубной щетки и пасты. 

Привычки питания: 

- Сбалансированное питание: Вводите разнообразные продукты в 

рацион, объясняя их пользу. 

- Регулярное питание: Установите режим приема пищи, чтобы ребенок 

привыкал к определенным временным рамкам. 



Физическая активность: 

- Игры на свежем воздухе: Поощряйте активные игры на улице, что 

способствует развитию двигательной активности. 

- Спортивные занятия: Записывайте ребенка в секции или кружки, где 

он сможет развивать физическую активность. 

Чтение и обучение: 

- Чтение книг: Устраивайте время для чтения, выбирая интересные 

книги для детей. 

- Обсуждение прочитанного: Разговаривайте о содержании книг, 

задавайте вопросы, чтобы развивать критическое мышление. 

Рекомендации по формированию привычек: 

1. Пример родителей. 

Дети учатся через подражание. Если родители ведут здоровый образ 

жизни, дети будут стремиться повторять их поведение. 

2. Создание ритуалов. 

Регулярные ритуалы помогают закрепить привычки. Например, 

совместное приготовление еды или вечерние чтения создают положительные 

ассоциации. 

3. Позитивное подкрепление. 

Поощряйте ребенка за выполнение полезных действий. Это может быть 

похвала, наклейка или небольшая награда. 

4. Постепенность. 

Не стоит пытаться внедрить все привычки сразу. Начинайте с одной 

или двух и постепенно добавляйте новые. 

5. Обсуждение и объяснение. 

Объясняйте ребенку, почему важны те или иные привычки, 

рассказывайте о пользе для здоровья и общего благополучия. 

 



Привитие полезных привычек с раннего детства — это важная задача 

для родителей и педагогов. Правильный подход к формированию этих 

привычек поможет детям вырасти здоровыми, счастливыми и успешными 

людьми. 
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