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Заповедь 8. Тёплый, 
доброжелательный 
психологический кли-
мат в семье.  

Ровный, спокойный 
тон в процессе обще-
ния в семье. Единство 
требований к ребёнку 
со стороны всех чле-
нов семьи во всех си-
туациях. 

Заповедь 9. Творче-
ство. В творчестве 
ребёнок может выра-
зить себя: свои мысли, 
чувства, эмоции. 

Заповедь 10. Пита-
ние. Важно, чтобы пи-
тание было хорошо 
сбалансировано: в пи-
ще должно быть до-
статочное количество 
белков, жиров и угле-
водов. 
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Заповедь 1. Соблю-
даем режим дня. 
Очень важно при-
учать ребёнка просы-
паться и засыпать, 
кушать, играть, гу-
лять, трудиться в од-
но и тоже время. Это 
учит ребёнка распре-
делять и сохранять 
физические и психи-
ческие силы в тече-
нии дня, делает его 
более спокойным и 
позитивным. 

Заповедь 2. Регла-
ментируем нагруз-
ки. Очень важно ре-
гламентировать как 
физические нагрузки, 
так и эмоциональные 
и интеллектуальные. 
Другими словами, 
жить под девизом 
«Делу время — поте-
хе час». 

Заповедь 3. Свежий 
воздух. Для нормаль-
ного функционирова-
ния детский мозг 
нуждается в большом 
количестве кислоро-
да. Ежедневные про-
гулки — эффектив-
ный метод закалива-
ния ребёнка. 

Заповедь 4. Двига-
тельная актив-
ность. Пусть ваш 
ребёнок как можно 
больше гуляет, игра-
ет в подвижные иг-
ры, бегает, прыгает, 
лазает, плавает. Это 
очень важно для 
полноценной дея-
тельности мозга, а 
следовательно, и 
всего организма ре-
бёнка. 

Заповедь 5. Физическая 
культура. Систематиче-
ские занятия физкульту-
рой очень полезны для 
здоровья. Они укрепляют 
не только физическое 
здоровье, но и психику 
ребёнка, позитивно влия-
ют на его характер, спо-
собствуют развитию во-
левых качеств, уверенно-
сти в себе. 

Заповедь 6. Водные про-
цедуры. Они очень по-
лезны для здоровья, хо-
рошего самочувствия, 
прекрасного настроения. 

Заповедь 7. Простые 
приёмы массажа био-
логически активных 
точек рук, ступней, уш-
ных раковин, лица и те-
ла. Массаж биологиче-
ски активных точек, рас-
положенных в области 
носа, глаз, ушей, у вис-
ков, на пальцах рук и 
ног, на кистях рук, он 
нормализует работу всех 
органов и систем, в том 
числе и психики. 


