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Юмаева Ольга Николаевна, учитель-логопед
Как поймать дневной сон? 
Сон — это естественный физиологический процесс пребывания в состоянии с минимальным уровнем мозговой деятельности и пониженной реакцией на окружающий мир. сон теснейшим образом связан с другими составляющими образа жизни — с питанием, прогулками, параметрами воздуха, одеждой, гигиеническими процедурами и т.д. Средняя суточная потребность во сне у детей такова: 2 года — 13 часов; 4 года — 11,5 часов; 6 лет — 9,5 часов; 12 лет — 8,5 часов.
Дневной сон ребенка просто необходим для нормального, полноценного развития. Это положительно отражается и на физиологии и на психическом состоянии малыша.
У каждого ребенка свой, уникальный режим сна. Одни дети спят больше в дневное время, другие – ночью. Практически каждому ребенку необходимо отдыхать в течение дня. Многих малышей нужно укладывать трижды в день, некоторых дважды, но на большее время. После года дети часто спят всего один раз в день. 

Воспользуйтесь советами, чтобы наладить укладывание малыша днем. 

· Установите режим
Четкий распорядок дня позволяет ребенку знать, чего ему следует ожидать. Благодаря режиму, Вы всегда будете знать, в какое время малыш обычно устает, голоден или готов поиграть. Это не значит, что Вы должны жить строго по часам, но делая определенные вещи в одно и то же время, Вы наладите размеренный и спокойный ритм жизни. 
· Пусть ребенок спит в одном и том же месте 

Идеально, если малыш спит днем там же, где и ночью, чтобы определенное место (кроватка) ассоциировалось со сном. Если Вы отдали ребенка в ясли или же он проводит много времени у бабушки, постарайтесь сделать так, чтобы в дни, которые он проводит дома, он спал в привычном месте.

· Успокойте вашего малыша 

Так же, как и перед ночным сном, вам необходима атмосфера тишины и покоя. Задерните шторы, прочтите сказку, спойте колыбельную, давая малышу понять, что пришло время сна.

· Укладывайте ребенка спать, когда он устал

Не откладывайте укладывание слишком надолго. Всегда можно заметить, что малыш устал, и тогда он заснет быстро, если его вовремя уложить. Если же ребенок перегуляет, ему будет сложнее заснуть. Научитесь видеть признаки его усталости. Некоторые малыши начинают тереть глазки, другие капризничают, третьи как бы застывают ненадолго, глядя рассеянно куда-то в пространство. Если ребенок проявляет признаки усталости, положите его спать, не откладывая.

· Приучайте ребенка засыпать самостоятельно

Приучить ребенка соблюдать режим сна довольно сложно и требует терпения. Тем не менее, если Вы начнете делать это в самом раннем возрасте, ребенку будет проще сформировать здоровые привычки и наслаждаться полноценным сном в дальнейшем.
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Удачи Вам и Вашему малышу! (
