Важность режима дня в жизни дошкольника. 

Нервная система детей очень чувствительна и уязвима, поэтому для дальнейшего установления и закрепления уравновешенной взаимодействия процессов возбуждения и торможения, происходящих в психике детей, необходимо позаботиться о рациональной взаимосвязи нагрузки и отдыха, напряжения и разрядки в процессе организации их жизнедеятельности в процессе посещения ДОУ.
При условии соблюдения режима у ребенка с первых дней жизни формируются привычки, которые способствуют его правильному развитию. Установленные режимом процессы и процедуры позволяют выработать у ребенка условные рефлексы, в том числе, ориентированные на время, поэтому важно ввести ребенка в ритм сна и бодрствования, кормления в определенное время. Правильный режим, кроме этого, способствует правильному функционированию внутренних органов ребенка, обеспечивает его уравновешенность, бодрое состояние, предохраняет его нервную систему от переутомления, а также создает благоприятные условия для физического и психического развития ребенка.
Ведь понятно, что уставшая ребенок ведет себя капризно и неконструктивно. Например, желание поесть, чувство голода в неподходящий момент отвлекает малыша, мешает, организоваться, создает дискомфорт.
Поскольку жизнь детей организуют взрослые, большое значение имеет организованность их родителей. Любому человеку для того, чтобы успешно участвовать в любом режимном процессе, нужен определенный промежуток времени для переключения с одного вида деятельности на другой, поэтому спешка родителей, опоздание в детский сад дезорганизуют ребенка, вызывают у него чувство вины перед сверстниками и воспитателем. Поощрение родителями отказа ребенка от дневного сна или позднего отхода к ночному сну вызывает у ребенка переутомление, снижает его работоспособность и повышает раздражительность. Привычные формы поведения и реагирования формируются благодаря особенностям обращения взрослых с ребенком, стремлением самого ребенка подражать определенному идеалу и соблюдать режим.
Четкий, разумно организованный режим - фактор достаточно существенный для формирования у ребенка хороших привычек. Упорядочению детского поведения способствует ритм жизни, который обеспечивает ребенку смену видов деятельности, приучает его, когда нужно быть подвижным или усидчивым, организованным, собранным, подтянутым, - то есть уметь подчиняться общему распорядку.
Если перед ребенком возникает необходимость подчинить себя размеренному общему течению жизни дома, то от него легче добиться уравновешенной поведения, а уравновешенного ребенка легче воспитывать.
Наряду с этим отметим, что настойчиво и сразу отрывать ребенка от занятия или игры не стоит: это может спровоцировать конфликтные взаимоотношения с ним.
Лучше заранее предупредить, что через несколько минут необходимо сделать что-то другое: нужно предоставить ребенку время внутренне подготовиться к окончанию занятия, помочь спокойно перейти от одного вида деятельности к другому, а если новый вид деятельности, который Вы предлагаете ребенку, объективно полезен и неизбежен, следует подать его ребенку как новую, интересную и очень серьезную, почти взрослую игру. Нельзя забывать о том, что маленькие дети очень уязвимы, их нервная система еще не сформировалась и поэтому ее легко разбалансировать. 
Дошкольники за день тратят очень много энергии; для того, чтобы возместить потерянную энергию, есть им необходимо достаточно много. Если пищи достаточно, организм ребенка обязательно получит нужное количество калорий: чувство голода сделает свое дело. Еда, которую ребенок съел без удовлетворения, механически, усваивается плохо.
Кроме того, если каждый раз ребенок вынужден есть по принуждению, то у него может сформироваться негативное восприятие пищи вообще. Постоянные уговоры, замечания, нотации, наказания вызывают у ребенка неприятные эмоции. Если же подобная ситуация повторяется изо дня в день, то неприятные ощущения, связанные с едой, «запоминаются».
Как следствие, физиологический механизм аппетита бывает настолько глубоко поврежден, что вместо естественного чувства голода у ребенка появляется отвращение к пище при одном взгляде на блюда.
Аппетит может потерять и вполне здоровый ребенок. Взрослым необходимо обратить внимание на то, не возмещает ребенок капризами за столом недостаток внимания и любви.
Возможно также, что нарушен режим питания, и ребенок перебивает аппетит сладостями и «перекусами».
Одинаково вредным для ребенка является как недостаточное, так и избыточное питание. При систематическом перекорме ребенку понадобится максимальное напряжение желудочной и кишечной секреций для переваривания пищи. Такое излишнее перенапряжение вызывает стойкое отвращение детей к еде. Ребенок пытается освободиться от избыточной пищи частыми отрыжками или рвотой. Не следует заставлять ребенка съедать все, что взрослые положили на тарелку.
Для того чтобы избежать конфликтов и ссор за столом, необходимо проанализировать ситуацию и с точки зрения ребенка, и с точки зрения взрослого.

