Консультация для родителей 

«Спи, моя радость, усни…»

Т. М. Базарова, педагог-психолог

        Хороший сон необходим малышу. Недаром говорят, что дети во сне растут. Вот почему так важно вовремя принять меры, если ваш кроха недосыпает.
       Малыши – маленькие пружинки. И несмотря на то, что день малыша проходит более активно, чем у любого взрослого, уложить ребенка спать – это целая проблема.
       Маленькому человеку кажется, что на время сна его бросают, оставляют в одиночестве. Ему страшно. И скучно. А после двух он уже достаточно взрослый, чтобы и вовсе понять, что мама с папой почему-то не спят, как он. Но наши малыши вовсе не упрямые ослики, как нам порой кажется. И начинают капризничать только потому, что сон, как и все в этом мире для них, - еще что-то новое и непонятное.

       Научите ребенка спать, откройте ему чудесный мир сна, помогите сделать этот процесс приятным, чтобы ваш малыш вырос здоровым, самостоятельным и спокойным.

       Бесспорно, сон – это отдых тела, но и работа мозга. Во время бодрствования малыш накапливает нагрузку, которая постепенно вызывает усталость мозга. Постепенно снижается количество кислорода в крови, кроха начинает сонно позевывать, а потом быстро засыпает. За время сна накопленные «факторы усталости» разрушаются, отдохнувший мозг лучше работает, а ваш ребенок – активно играет.
        Но что же делать, если ребенок скачет, словно зайчик, хотя на часах уже далеко не детское время?

       Воспользуйтесь простыми, но эффективными способами, чтобы уложить непоседу спать.

    1. Час Икс. Надо выбрать для ребенка точное и достаточно раннее время отхода ко сну. Если его не менять хотя бы месяц, то усталость к малышу будет приходить в одно и то же время, и его будет клонить ко сну в назначенный вами час.
    2. Вечерние традиции. Предложите ребенку понятный и четкий ритуал отхода ко сну, предусматривающий 3-4 действия, совершаемые в одном и том же порядке. Для ребенка до года это может быть купание, надевание пижамы, массаж и колыбельная. Для ребенка постарше – купание, пара сказок и прослушивание спокойной музыки.
    3. Сонные глазки. Укладывайте ребенка в постель сонным, но не спящим. Не испытывайте его нервную систему! К тому же очень важно, чтобы малыш научился засыпать самостоятельно. Вы укачиваете, баюкаете, засыпаете рядом с ним? Что ж, приготовьтесь – вам придется делать это всякий раз, когда он будет просыпаться среди ночи.
    4. Баю-баюшки-баю… Гораздо легче настроиться на сон, если попадешь в волшебную страну Морфея. Расскажите ребенку легенду о добром волшебнике, который приходит в гости, когда мы спим. Подойдет и сказка про Оле Лукойе. Главное – особая атмосфера: таинственный полумрак, тихая мелодия, свежий воздух. На помощь придут и любимые вещи малыша: тёплое одеяло, мягкая подушечка с добрыми героями, игрушка.
Почему он не спит

     Иногда бывает и так: уложить ребенка удалось, но о спокойной ночи остается только мечтать. Слёзы, вздрагивания, просыпания – в результате мама всю ночь на ногах. Причин может быть несколько.

     1. У грудничков до шести месяцев беспокойный сон вызван нереализованными потребностями: болит животик, мучает голод, заложен носик.

     2. На втором полугодии жизни малыш может переживать, если не чувствует маминого присутствия. Он остро чувствует конфликтную ситуацию.

     3. К двум годам ребенок переживает во сне недостаток внимания, ревнует своих родителей к другим детям и боится их потерять.

     4. К трем годам у детей начинаются яркие сны. И порой их сюжеты бывают не самыми добрыми. Виной тому – сказки и детские мультфильмы. Поэтому берегите детей от агрессивных и жестоких сюжетов, внимательно подбирайте книги.
    5. Как только ребенок начинает посещать детский сад, в его сны пробираются все связанные с этим обстоятельством страхи. Новая обстановка или внезапная болезнь также может стать причиной плохого сна.

Сколько надо спать ребенку
	От 1 до 2 месяцев
	около 18 часов

	От 3 до 4 месяцев
	17 – 18 часов

	От 5 до 6 месяцев
	около 16 часов

	От 7 до 9 месяцев
	около 15 часов

	От 10 до 12 месяцев
	около 13 часов

	От 1-го до 1,5 лет
	днем 1-й сон 2-2,5 часа, 

2-й сон 1,5 часа
ночной сон 10-11 часов

	От 1,5 до 2 лет
	днем 1 раз 2-2,5 – 3 часа, 

ночной сон 10-11 часов

	От 2 до 3 лет
	днем 1 раз 2-2,5 часа, 

ночной сон 10-11 часов

	От 3 до 7 лет
	днем 1 раз около 2 часов, 

ночной сон 10 часов

	После 7 лет
	ночной сон должен длиться не менее 8-9 часов
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