
В современном мире, полном гаджетов, 

школ и работы, традиции становятся тем 

«клеем», который удерживает семью в 

единое целое. Они дают детям чувство 

безопасности, а родителям – ощущение 

осмысленности будней. Вот пошаговое 

руководство для родителей, как создать 

традиции, которые приживутся, а через 

неделю. 

Золотое правило:  

«Никакого насилия» 
Самая главная ошибка – придумать 

традицию, которая нравится только маме 

или папе, но утомляет всех остальных. 

• Правило: Традиция должна 

приносить радость всем участникам. Если 

вы ненавидите печь пироги, не делайте это 

традицией. Найдите то, что любите делать 

все вместе (даже если это просто 

заказывать пиццу по пятницам). 

Пошаговый план  

создания традиции 
Шаг 1. «Мозговой штурм» за ужином 

Соберитесь все вместе и спросите: 

• Что мы любим делать больше всего? 

• Что бы мы хотели запомнить через 10 

лет? 

• Запишите все идеи на листок (даже 

самые безумные). Выберите одну, самую 

простую, и начните с нее. 

Шаг 2. Привязка к событию 

Традиции делятся на: 

• Ежедневные (ритуалы перед сном). 

• Еженедельные (выходной день). 

• Годовые (праздники и времена года). 

Шаг 3. Внедрение в 3 этапа 

1. Объявите о новой традиции за 

неделю.  

2. Повторите её минимум 3 раза подряд. 

Считается, что ритуал становится 

традицией после 3-4 повторений. 

3. Сделайте атрибут. У любой традиции 

должен быть «якорь» – особая кружка, 

свеча, плед или музыка, которая звучит 

только в этот момент. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Идеи для традиций  

(по категориям) 
Выберите то, что откликается именно 

вашей семье: 

Для ежедневного тепла: 

• «Свеча дня». За ужином зажигаете 

свечу, и пока она горит, никто не говорит о 

школе/работе, а рассказывает только 

приятное или смешное, что случилось за 

день. 

• «Вопрос дня». Перед сном задаете 

один вопрос: «Кто сегодня был твоим 

героем?» или «Что было самым глупым 

сегодня?». 

• «Обнимашки на 10 секунд». 

Простое правило – при встрече 

обниматься не меньше 10 секунд (это 

повышает уровень окситоцина). 

Для еженедельных выходных: 

• «Блинный (или Пельменный) 

вечер». Готовим всей семьей одно блюдо, 

где каждому дана своя роль (кто-то месит, 

кто-то лепит, кто-то украшает). Важен не 

результат, а процесс возни на кухне. 

• «Кинотеатр дома». Пятничный 

вечер – это не просто просмотр фильма, а 

особый ритуал: гасится свет, делается 

попкорн, и фильм выбирает тот, у кого на 

этой неделе был самый сложный день. 

• «Час тишины». В воскресенье после 

обеда 30 минут все молчат и занимаются 

своими делами (рисуют, читают) в одной 

комнате. Это учит уважать личное 

пространство. 

Для сезонных и праздничных: 

• «Коробка воспоминаний». В Новый 

год не просто дарите подарки, а кладете в 

коробку записки с самым важным 

событием уходящего года. Через 10 лет это 

будет бесценно. 

• «Первое варенье». Когда появляются 

сезонные ягоды или фрукты, обязательная 

поездка на дачу/рынок и совместная варка 

варенья с дегустацией. 



Как ввести традицию, если 

дети уже подростки? 
Для подростков важна свобода, поэтому 

при создании семейной традиции 

превратите её в добровольный ритуал, где 

подросток чувствует себя равным 

участником, а не исполнителем. 

• Не давите. Скажите: «Мы хотим 

сделать кое-что классное, но, если тебе 

не зайдет, мы переделаем». 

• Дайте право вето. Пусть подросток 

отменит традицию, если устал, без обид. 

Когда он увидит, что это не обязанность, а 

отдых, он придет сам. 

• Сделайте традицию «взрослой». 

Например, вместо детского чаепития – 

дегустация разных сортов чая или сыров с 

обсуждением вкусов. 

Начните с малого. Пусть это будет одно 

простое действие, которое вы делаете с 

улыбкой. Лучше иметь одну традицию, 

соблюдаемую неукоснительно (например, 

воскресный завтрак), чем десять, которые 

вызывают стресс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Главные ошибки  

родителей 
1. Перфекционизм. «Мы пропустили 

пятницу, всё пропало». Нет! Традиция – 

это гибко. Пропустили – перенесите на 

субботу. 

2. Слишком дорого. Традиции не 

должны бить по бюджету. Ценность в 

эмоциях, а не в деньгах. 

3. Слишком долго. Не растягивайте 

мероприятие на 3 часа, если дети 

маленькие. Им хватит и 20 минут. 

Главный секрет: традиции – это не про 

«правильное воспитание». Это про общие 

воспоминания, которые ваши дети унесут 

во взрослую жизнь. 

 

 

ГБУ «Областной Центр «Семья» 
г. Тверь, пр-т Чайковского, д.26. 

Часы работы: 

Пн-Пт с 9.00 до 18.00 
Тел.:35-33-22, 45-37-11 

E-mail: 
semiacenter@mail.ru 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как создать 

семейные 

традиции  

(информация для родителей) 

 

 

Тверь, 2026  

Государственное 
бюджетное учреждение 
 «Тверской областной 

Центр социальной помощи 
семье и детям» 

mailto:semiacenter@mail.ru

