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Организовать день ребёнка с особенностями развития непросто, но именно 

такой подход помогает избежать переутомления, снижает тревожность и 

создаёт стабильную, предсказуемую среду, в которой ребёнку проще 

развиваться.  

Правильно организованный режим дня помогает детям с особенностями 

здоровья лучше адаптироваться к окружающему миру, чувствовать себя 

увереннее и спокойнее.  

Для этого важно учитывать индивидуальные особенности ребенка (его 

сильные и слабые стороны, темп работы, сенсорные предпочтения (что его 

возбуждает, а что, наоборот, перегружает)  и постепенно внедрять привычки.  

 Начните с малого 

Не пытайтесь сразу внедрить полный распорядок дня. Начните с одного или 

двух ключевых моментов, например, времени подъема и отхода ко сну. 

Постепенно добавляйте другие элементы – приемы пищи, занятия и 

прогулки. 

 Вводите новое постепенно 

 Не пытайтесь сразу внедрить весь распорядок целиком. Начните с одного-

двух ключевых моментов (например, время подъёма и отхода ко сну), а затем 

постепенно добавляйте другие элементы. Новые элементы вводите очень 

дозированно, давая ребёнку время адаптироваться.   

 Чередуйте активность и отдых 

Ключевой момент — не допускать переутомления. Планируйте регулярные 

паузы: 

o Между видами деятельности. Чередуйте сложные задания с 

менее сложными и совсем простыми.   

o Во время занятий. Каждые 15–25 минут делайте короткие 

перерывы: лёгкая разминка, дыхательные упражнения, ходьба, 

питьё воды.   

o После блока занятий. Обязательно выделите время на 

спокойный отдых, прогулку на свежем воздухе или свободную 

игру.  

o Учитывайте компоненты режима 

В распорядке должны быть сбалансированы: 

o Сон. Детям с особенностями часто нужно больше времени на 

восстановление. Обсудите с врачом оптимальную 

продолжительность.  

o Прогулки. Свежий воздух и умеренная двигательная активность 

— важная часть реабилитации.  

o Коррекционные занятия. Логопед, дефектолог, психолог — всё 

это должно быть в расписании, но в дозированном объёме.   

o Свободная игра и творчество. Это не «потеря времени»: такие 

занятия развивают моторику, воображение и дают 

эмоциональную разгрузку.   

o Приёмы пищи и гигиена. Регулярное питание и спокойные 

гигиенические процедуры тоже входят в режим.   



 Используйте визуальные подсказки 

Многие дети с особенностями развития лучше воспринимают информацию 

через зрительные образы. Составьте визуальное расписание: карточки с 

картинками, пиктограммы или цветные блоки, которые показывают 

последовательность дел. Это снижает тревожность: ребёнок видит, что его 

ждёт, и понимает, когда завершится один этап и начнётся другой. Можно 

использовать таймер или песочные часы, чтобы сигнализировать о смене 

активности.   

Следите за сигналами усталости 

Важно вовремя замечать признаки переутомления: рассеянность, 

«зависания», неточности в выполнении инструкций, ухудшение мелкой 

моторики, раздражительность или апатия, головные боли, нарушения сна. 

Если вы заметили такое, не заставляйте ребёнка продолжать — сократите 

объём заданий, добавьте короткий отдых или смените вид деятельности.  

  Создавайте комфортную среду 

Учитывайте сенсорные особенности ребёнка. Если какие-то стимулы 

(громкие звуки, определённые текстуры, запахи) вызывают дискомфорт, 

постарайтесь минимизировать их влияние. Продумайте пространство: место 

для занятий, зону для отдыха, где ребёнка ничего не будет отвлекать.   

 Будьте последовательны и поддерживайте 

Чёткая структура помогает ребёнку чувствовать себя в безопасности. Но при 

этом важно сохранять позитивный настрой: хвалите за старания, не 

акцентируйте внимание только на неудачах. Если возникают 

непредвиденные изменения (поход к врачу, гости), заранее предупредите 

ребёнка и объясните, что произойдёт.  

Главное — не стремиться к идеалу любой ценой. Ваша цель — найти тот 

баланс, при котором ребёнок чувствует себя комфортно, а вы не выгораете. 

Регулярно пересматривайте режим вместе со специалистами и корректируйте 

его по мере необходимости.   

 
 


