
Формирование здорового образа жизни детей в многодетной семье 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это комплекс мероприятий, направленных на 

поддержание физического, психологического и социального здоровья. 

Формирование ЗОЖ у детей в многодетной семье имеет свои особенности, 

связанные как с экономическими факторами, так и с потребностями каждого 

ребенка. 

I. Понимание здорового образа жизни 

ЗОЖ включает в себя: 

- Правильное питание 

- Регулярную физическую активность 

- Отказ от вредных привычек 

- Психологическое здоровье и эмоциональное благополучие 

- Социальные взаимодействия и семейные ценности 

II. Особенности формирования ЗОЖ в многодетной семье 

1. Экономические факторы:  

   - Ограниченные финансовые ресурсы могут влиять на качество питания и доступ к 

спортивным мероприятиям. 

2. Временные ресурсы:  

   - Родители могут не всегда иметь достаточно времени для подготовки здоровой 

пищи или организации активного досуга. 

3. Социальная среда:  

   - Многодетные семьи могут создать более крепкие социальные связи между 

детьми, что способствует интеграции здоровых привычек. 

4. Пример старших детей:  

   - Старшие братья и сестры могут влиять на привычки младших, формируя 

позитивный или негативный пример. 

III. Рекомендации по формированию ЗОЖ 

1. Правильное питание: 

   - Обеспечить разнообразное и сбалансированное меню, включая фрукты, овощи, 

злаки и молочные продукты. 

   - Организовать совместные семейные обеды, что способствует укреплению связей 

и обмену информацией о здоровом питании. 

2. Физическая активность: 

   - Поощрять занятия спортом, прогулки на свежем воздухе, что также позволяет 

развивать командный дух и активное взаимодействие. 

3. Образовательные программы: 

   - Внедрять курсы и занятия по пропаганде ЗОЖ, включая семинары для родителей 

о важности здоровья и благополучия детей. 

4. Создание здоровой среды: 

   - Обеспечить возможность для физической активности дома и во дворе (игровые 

площадки, спортивные уголки). 

5. Эмоциональное благополучие: 

   - Поддерживать открытость в общении, уметь выслушивать проблемы и 

переживания детей. 

Формирование здорового образа жизни у детей в многодетной семье — важная 

задача, требующая внимания и заботы. Используя доступные ресурсы и создавая 

поддерживающую атмосферу, родители могут помочь своим детям развивать 

необходимые навыки и привычки для здоровья на протяжении всей жизни. 



 

Ключевые рекомендации в формировании здорового образа жизни детей 

в многодетной семье 

 

Уважаемые родители! 

Следуя этим рекомендациям, вы можете помочь вашим детям вырасти 

крепкими, здоровыми и счастливыми. 

1. Семейные совместные занятия: 

   - Устраивайте активные мероприятия (прогулки, спорт, игры на свежем воздухе) 

для всей семьи. Это способствует не только физической активности, но и 

укреплению семейных связей. 

2. Правильное питание: 

   - Составьте рацион, включающий разнообразные продукты: фрукты, овощи, 

цельнозерновые, белковые продукты. Обучайте детей правилам здорового питания и 

приучайте к планированию меню. 

3. Режим дня: 

   - Устанавливайте регулярный распорядок дня. Определите время для занятий, 

отдыха и сна. Это важно для физического и психоэмоционального здоровья детей. 

4. Образовательная деятельность: 

   - Включайте в жизнь детей занятия, развивающие критическое мышление и 

креативность. Это могут быть мастер-классы, чтение книг или участие в кружках. 

5. Ограничение экранного времени: 

   - Установите лимиты на использование гаджетов и телевизора. Поощряйте 

занятия, которые развивают физическую активность и творческие способности. 

6. Пример родителей: 

   - Стремитесь быть образцом для подражания: показывайте своими действиями, как 

важно поддерживать здоровый образ жизни. Это поможет детям наглядно увидеть 

пользу активного образа жизни. 

7. Психоэмоциональное здоровье: 

   - Общайтесь с детьми, интересуйтесь их проблемами и переживаниями. Создайте 

атмосферу доверия, чтобы они могли открыто делиться своими чувствами. 

8. Занятия спортом: 

   - Запишите детей в спортивные секции или кружки, где они смогут заниматься 

любимыми видами спорта и находить новых друзей. 

 

Советы детей для своих родителей 

 

-Мамочка и папочка, мне бы хотелось, чтобы вы ласкали и обнимали меня много-

много раз в день. 

-Вечером я хочу разговаривать и играть с вами, ведь это так весело.  

-И еще: если вы обещаете что-то, то выполняйте, а то я перестану вам верить.  

-Если у вас неприятности и плохое настроение, скажите мне, и я пока поиграю один, 

а потом пожалею вас. 

-Не говорите мне, что я плохой, а лучше скажите, что верите, какой я хороший. Тогда 

мне будет спокойно, я буду любить себя тоже.  

 


