致家长：幼儿寒假一日生活作息表来了，附劳动清单哦！
[bookmark: _GoBack]随着牛年的脚步渐行渐远，2022的寒假生活来临。为了让“小神兽们”度过一个充实、愉快的假期欢乐时光，我们整理了一份寒假幼儿家庭一日生活作息流程表，附幼儿劳动清单）欢迎宝贝们一起来打卡哦~
希望可以帮助家长们安排好孩子的每日活动，丰富孩子的日常生活，助力孩子健康成长！
幼儿寒假一日生活作息表（参考）
08:00--08:40 活力晨起
一日之计在于晨，宝贝们，起床收拾好自己，开启我们全新的一天吧！记得自己的事情自己做哦，穿衣、刷牙、洗脸，让我们行动起来吧！
▶▷ 流程：1.起床整理（穿衣、如厕、洗漱）
[image: IMG_260]2.测量体温（主动上报幼儿园及相关部门）3、晨练、晨操
 亲子行为建议：1、幼儿自己穿衣、如厕、洗漱。2、成人将卧室开窗通风半小时。3、幼儿律动操（结合班教师发放律动建议）在家也要记得锻炼身体，增强体质，提高免疫力！让我们跟着充满活力的音乐一起蹦蹦跳跳！
08:40--09:10 营养早餐
     美好的一天从营养早餐开始。谢谢爸爸妈妈为我们准备丰富的早餐，我们一起享用吧。记得餐前要洗手哦！
[image: IMG_268]▶▷ 流程：全家早餐
 亲子行为建议：1.幼儿整理餐桌，发放碗筷2.成人报餐名3.就餐时，不玩手机、不看电视
4.餐后漱口
09:10--09:30 今日计划
宝贝可以制定游戏计划做自己想做的事情，积木游戏、拼图游戏、棋类游戏等等，按照自己的喜好自主游戏吧！
[image: IMG_264] 亲子行为建议：1.年月日、天气、一日安排梳理；2.家长和孩子商讨、家长可做记录
09:30--10:00 安静时光
鼓励宝宝挑选自己喜欢的绘本阅读（即使反复看同一本书，对宝宝来说也是学习）或者完成一副漂亮的图画或手工作品吧~
[image: IMG_266]▶▷ 流程：1.阅读、书写时间；2.伴有1-2次如厕、洗手及饮水
 亲子行为建议：1.幼儿选择1-2种家中绘本读物或者一副美术手工作品2.全家洗手七步法洗手3.家长陪伴，不玩手机，不看电视
10:00--10:20 水果达人
美味的水果是小朋友们的最爱，除了一日三餐，别忘了定时给孩子补充水果维生素哦~
[image: IMG_262]▶▷ 流程：1.亲子水果时间；2.如厕洗手及饮水
 亲子行为建议：1.幼儿参与洗水果，全家人一起分享水果；2.讲解食用水果的好处；3.全家洗手七步法洗手
10:20--10:50 玩具乐园
积木、小汽车、过家家、拼图等各类玩具，来一场快乐的游戏大战吧！
[image: IMG_270] 亲子行为建议：1.避免动画片、手机等电子产品对孩子的影响。2.给予宝宝一定的自主玩耍时间，家长仅在宝宝需要的时候参与。3.游戏过程中家长陪伴，及时赏识鼓励孩子。4.游戏结束后尽可能鼓励宝宝自己收拾玩具，家长可从旁引导协助，给予收纳的建议和提示。
10:50--11:00 收纳整理
玩了一早上，看过的书籍、做过的手工材料、玩过的玩具请不要乱摆乱放，和孩子一起及时收纳、规整好哦！
11:00--12:00 午餐准备
到午餐时间咯，宝贝们不要只顾着自己玩哦，要帮爸爸妈妈做一些力所能及的事情，比如帮忙择菜、洗菜、擦桌子、摆碗筷等等。自己吃饭，不挑食、不剩饭，吃完饭要漱口擦嘴，做个善于自理、讲究卫生的好宝宝！
[image: IMG_273] 亲子行为建议：1.亲子一起准备美味2.幼儿力所能及家务练习
12:00--12:40 美味午餐
午餐时间到！请和孩子一起享受美味吧~
[image: IMG_275]▶▷ 流程：1.全家洗手七步法洗手。2.幼儿整理餐桌，发放碗筷。3.成人报餐名。4.就餐时，不玩手机、不看电视。5.餐后漱口。
 亲子行为建议：1.合理安排餐点，少煎炸、烧烤、腌制，养成定点、定时、定量进餐习惯。2.介绍食物名称和营养价值，激发食欲，引导幼儿不偏食、不挑食。3.帮助培养良好饮食习惯：正确使用餐具、细嚼慢咽、不边吃边玩、进餐时不看电视或手机。
12:40--13:00 餐后时光
餐后安静活动（亲子阅读、室内散步、洗碗盘、打扫室内等）
[image: IMG_277] 亲子行为建议：1.禁止剧烈运动。2.餐后将餐厅或客厅开窗通风半小时。
13:00--15:00 甜蜜午睡
中午不睡，下午崩溃。宝贝们美美的睡个午觉吧，为下午的游戏活动做好准备！
[image: IMG_279] 亲子行为建议：1.幼儿自己如厕、脱衣。2.起床后测量体温。3.起床后成人将卧室开窗通风半小时。4.幼儿自己起床穿衣、如厕。
15:00--16:00 健康运动
午睡起来精神好，一起来做做运动吧！
[image: IMG_281]▶▷ 流程：1.亲子运动时间。2.如厕洗手及饮水
 亲子行为建议：安排活动量较大的亲子游戏：吹泡泡、捉迷藏、木头人、跳格子等、若条件允许，可以带宝宝到宽阔、空气流通良好的户外适度锻炼。
16:00--16:30 玩具乐园
积木、小汽车、过家家、拼图等各类玩具，来一场快乐的游戏大战吧！
[image: IMG_283] 亲子行为建议：1.避免动画片、手机等电子产品对孩子的影响2.给予宝宝一定的自主玩耍时间，家长仅在宝宝需要的时候参与。3.游戏过程中家长陪伴，及时赏识鼓励孩子。4.游戏结束后尽可能鼓励宝宝自己收拾玩具，家长可从旁引导协助，给予收纳的建议和提示。
16:30--17:00 动画时间
到了宝贝们最爱的环节~家长们忙碌在厨房时，就让小家伙安安静静在坐在电视机前看一会动画片吧~
[image: IMG_285] 亲子行为建议：1.亲子达成观看时长并用手机定时或沙漏等形式，让幼儿自我控制观看时间2.观看动画片时注意屋内光线，避免过亮或过暗
17:00--17:30 餐前准备
晚餐时间咯，宝贝们不要只顾着自己玩哦，要帮爸爸妈妈做一些力所能及的事情，比如帮忙择菜、洗菜、擦桌子、摆碗筷等等。自己吃饭，不挑食、不剩饭，吃完饭要漱口擦嘴，做个善于自理、讲究卫生的好宝宝！
[image: IMG_287] 亲子行为建议：1.引导宝宝自主洗手，也可以鼓励幼儿参与备餐；2.鼓励宝宝自主进餐（不建议用餐时看电视，也请暂时收起手机）；3.餐后漱口、擦洗脸和手；4.参与力所能及的准备工作（准备餐盘、擦桌子等）。
17:30--18:30 全家晚餐
晚餐时间到！请和孩子一起享受美味吧~
[image: IMG_289] 亲子行为建议：1.合理安排餐点，少煎炸、烧烤、腌制，养成定点、定时、定量进餐习惯。2.介绍食物名称和营养价值，激发食欲，引导幼儿不偏食、不挑食。3.帮助培养良好饮食习惯：正确使用餐具、细嚼慢咽、不边吃边玩、进餐时不看电视或手机。
18:30--19:00 餐后活动
晚餐结束后，请让孩子参与部分力所能及的清理工作，一起收拾美味残局哦！
[image: IMG_291] 亲子行为建议：1.禁止剧烈运动2.鼓励幼儿参与力所能及的清理工作（收拾餐盘、擦桌子等）。3.餐后将餐厅或客厅开窗通风半小时
19:00--20:00 自由活动
亲子游戏、阅读、涂鸦、泥塑等……
[image: IMG_293] 亲子行为建议：1.宝宝涂鸦、画画、泥塑也是自我表达的方式，可以准备相关绘画工具或材料，多鼓励认同、少评判诱导；2.居家环境中也有很多材料可以玩岀花样，如纸巾筒、纸杯、竹篮等，家长不妨多留心。
20:00--20:10 整理收纳
看过的书籍、做过的手工材料、玩过的玩具请不要乱摆乱放，和孩子一起及时收纳、规整好哦！
[image: IMG_295] 亲子行为建议：尽可能鼓励宝宝自己收拾玩具，家长可从旁引导协助，给予收纳的建议和提示。
20:10--21:10 晚安时光
[image: ][image: IMG_297]晚间回顾、睡前准备、进入睡眠
 亲子行为建议：1.睡前准备请在家长的协助下帮助幼儿或自主脱下衣服、裤子、袜子；解开纽扣或拉链，进行睡前清洗环节。2.选择自己想听的故事或摇篮曲。3.启发式的提问幼儿，亲子一起图文记录4.与幼儿共同准备第二天穿的衣服，叠放在明早能够随手拿到的地方5.睡前家中安全检查（家中水电气的安全，将门上锁）6.测量体温（主动上报幼儿园及相关部门）
相对稳定且合理的作息有利于幼儿养成良好的生活习惯，营养、活动、休息良好结合也能保障幼儿的身体素质与免疫。
毎日活动过程中，注意给幼儿补充饮水（即使是果汁，都不能替代白开水哦），多吃蔬菜、水果，适量配合粗粮、坚果（注意安全）。




假期里，孩子们在家都可以做些什么劳动？不妨参考以下内容培养孩子的自理能力哦！
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