
Памятка "Режим дня в жизни 
школьника" 

 

1. Утренний распорядок:     

●​ Подъем: Вставайте в одно и то 
же время, чтобы установить 
постоянный режим.     

●​ Завтрак: Не забывайте про 
полноценный завтрак. Он 
должен быть nutritious, чтобы 
обеспечить энергией на учебный 
день.     

●​ Личная гигиена: Уделите время 
ежедневным гигиеническим 
процедурам — это важно для 
здоровья и настроения.   

2. Учебный день:     

●​ Время в школе: Сосредоточьтесь 
на уроках. Записывайте важную 
информацию и задавайте 
вопросы, если что-то неясно.     

●​ Перепады внимания: Делайте 
короткие перерывы между 
занятиями, если это возможно, 

чтобы восстановить 
концентрацию.   

3. Время для домашнего задания:     

●​ Определенный временной блок: 
Установите время для 
выполнения домашних заданий. 
Это поможет организовать 
учебный процесс.    

●​ Без отвлекающих факторов: 
Обеспечьте спокойное место для 
работы без отвлечений: 
выключите телевизор, уберите 
телефон.  

4. Физическая активность:     

●​ Умеренные тренировки: 
Включите физическую 
активность в режим — это может 
быть спортивная секция, 
прогулка или занятия на улице.     

●​ Перерывы на активность: 
Делайте перерывы во время 
занятий для выполнения легких 
физических упражнений.   

5. Здоровое питание:     

●​ Полноценные приемы пищи: 
Старайтесь есть разнообразно и 
сбалансированно. Важно 
включать фрукты, овощи и белки 
в рацион.     

●​ Регулярные перекусы: Легкие 
перекусы между основными 
приемами пищи помогут 
поддерживать уровень энергии.   

6. Время для отдыха:    

●​ Расслабление: Выделяйте время 
на отдых после учебы и 
выполнения домашних заданий 
— смотрите фильмы, читайте 
книги или занимайтесь 
любимым хобби.     

●​ Сон: Следите за качеством и 
количеством сна. Школьникам 
необходимо 8-10 часов отдыха 
каждую ночь.   

7. Социальное взаимодействие:    

●​ Общение с друзьями: Уделяйте 
время для общения и игр с 
друзьями — это важно для 
формирования социальных 



навыков и получения 
эмоциональной поддержки.   

8. Вечерний распорядок:     

●​ Подготовка ко сну: Установите 
спокойное время для подготовки 
ко сну. Избегайте яркого света и 
слишком активных занятий 
перед сном.     

●​ Чтение или медитация: Перед 
сном можно почитать книгу или 
заняться медитацией, чтобы 
расслабиться.   

9. Планирование:     

●​ Ежедневный план: Используйте 
список задач или дневник, чтобы 
организовать свое время и 
следовать установленному 
режиму.   

10. Гибкость:      

●​ Баланс: Несмотря на важность 
режима, будьте готовы к 
изменениям. Иногда нужно 
адаптироваться к новым 
условиям и обстоятельствам.   
 

Создание и соблюдение режима дня 
поможет школьнику стать более 
организованным, убережет от 
стресса и улучшит качество жизни. 
Следуйте этим рекомендациям, 
чтобы обеспечить своему ребенку 
здоровую и гармоничную жизнь! 


