РЕБЕНОК НЕ ХОЧЕТ ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ…

Большинству родителей слишком часто приходиться слышать от своих детей слова: «Я совсем не хочу спать!» После этого явления вечерний стресс для родителей обычно уже запрограммирован, а властные приказы ничего не дают. Применить силу? Но следствием будут только слезы и упрямство. Немецкий психолог, доктор медицины Беата Минзель дает рекомендации родителям, что они должны предпринимать, чтобы облегчить детям отход ко сну.
· Договаривайтесь о твердо установленном сроке. Многие дети пытаются всеми способами потянуть еще и еще несколько минут. Предлогов они находят множество. Например умоляют разрешить дочитать до конца очень интересную книгу или достроить башню из кубиков. В этом случае надо договориться с ребенком о точном времени, когда он должен лечь в кровать: «Еще десять минут почитай, но потом ты обязательно ляжешь спать».

Решающим для родителей, желающих опираться на добрую волю ребенка, а не на принуждение, является следующее правило: никогда внезапно не вырывайте ребенка из процесса игры; сначала договоритесь с ним полюбовно, но затем оставайтесь непреклонными. В большинстве случаев он будет соблюдать уговор – ведь ребенку любого возраста очень лестно, что с ним договариваются, а не приказывают. Умные родители знают силу детского самолюбия и умело на нем играют с пользой для себя и своего малыша.
· Соблюдайте ритуал. Если день выдается богатым на события, то ребенку вечером бывает особенно трудно успокоиться, поэтому всегда надо стараться завершить любой день как обычно. Для успокоения психики малыша полезны купание и сказка на ночь. Ведь ребенок нуждается в традиционных ритуалах, соблюдение которых дает ему чувство безопасности, - все идет, как обычно, значит, пора и засыпать, как обычно.
· Устраните причину страхов. Многие дети не хотят идти в кровать только потому, что бояться темноты. Поэтому, если ребенок боится темноты, то дверь в его комнату всегда должна быть, немного приоткрыта. Включите в прихожей свет или маленький ночник в его комнате до тех пор, пока он не заснет.
Очень часто страхи развиваются вследствие просмотра телевизионных программ. Поэтому твердое правило: вечером как можно меньше разрешайте малышу смотреть телевизор.

И еще: никогда не наказывайте ребенка укладыванием в постель раньше обычного срока. Ничего, кроме слез, это не даст.

· Делайте исключения. Исключения подтверждают правило – эта мудрая истина касается и времени отхода ко сну. Для детей чрезвычайно заманчиво лечь спать одновременно со взрослыми, ведь они сами чувствуют себя тогда взрослыми. Не лишайте их иногда этого удовольствия и в конце недели или во время каникул позвольте ребенку изредка решить самому, когда следует идти в кровать. Но и в такой ситуации слишком много телевизора – табу!
· Определите норму сна для вашего ребенка. Потребность детей в сне очень индивидуальна. К тому же, если ребенок спит в середине дня, то соответственно сокращается ночной отдых. Однако никакого правила нет: какой ритм сна подходит для ребенка, родители решают сами. О недостатке сна свидетельствуют беспокойство, неустойчивая концентрация внимания и чрезмерная нервная возбудимость. Немецкие педиатры рекомендуют следующие ориентировочные нормы сна для детей (см. таблицу).
	Возраст ребенка
	Продолжительность сна
	Время отхода ко сну

	До 3 лет

3 – 6 лет
6 – 8 лет

8 – 10 лет

10 – 12 лет

12 – 14 лет
	10 – 14 часов
9 – 12 часов

9 – 11 часов

8 – 10 часов

8 – 9 часов

7 – 9 часов
	20.00
20.00

20.00

21.00

22.00

22.00
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