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РЕЦЕПТЫ ЗАСЫПАНИЯ.
Как Вы считаете, нужен ли детям тихий час?

Следуя известной аксиоме, дети должны спать больше, чем взрослые, поэтому мы, взрослые в определённые часы стараемся отправить детей в кровать. И всегда слышим в ответ: «Не хочу». Ни дома, ни в детском саду дети сами не идут в кровать, если только неимоверная усталость не заставит их нечаянно «упасть» в любом удобном месте. Есть конечно очень энергичные дети, которые могут не спать днём, но большинству дошкольников сон необходим, хотя бы до 8 лет. Именно до 8. Первоклассник попадает в новую  ситуацию, ему предъявляют новые требования, у него возникает сильный стресс.
Ребенку до 5 лет положено спать в сутки 12,5—-12 часов, в 5—6 лет — 11,5—12 часов (из них примерно 10—11 часов ночью и 1,5—2,5 часа днем).
Для ночного сна отводится время с 9—9 часов 30 минут вечера до 7—7 часов 30 минут утра. Дети-дошкольники спят днем один раз. Укладывают их так, чтобы они просыпались в 15—15 часов 30 минут. Организовывать дневной сон позже нецелесообразно — это неизбежно вызывало бы более позднее укладывание на ночной сон. Шестичасовое бодрствование во второй половине дня — это как раз тот промежуток времени, в течение которого ребенок достаточно наиграется, чтобы почувствовать потребность в отдыхе.
Фазы сна.
Фаза быстрого сна. С неё сон начинается, в это время он неглубок. Быстрый сон способствует восстановлению работоспособности клеток головного мозга; происходит обработка полученной во время бодрствования информации. Именно во время быстрого сна к нам приходят образные сновидения, и если разбудить человека во время быстрого сна, то он может рассказать о том, что видел во сне. В это время мозг не только занят процессом, важным для развития и обучения, запоминанием, но и обеспечивает защиту психики. Как узнать, что ребёнок переживает фазу быстрого сна? Дыхание и сердцебиение учащённое, малыш может ворочаться, подёргивать руками, глазные яблоки быстро двигаются под закрытыми веками.


Фаза медленного сна, наступает вслед за быстрой. Ребёнок становиться более спокойным, сразу видно, крепко спит. Медленный сон нужен организму для восстановления сил, нормализации функции всех органов и систем. Кровь очищается от вредных продуктов, так как во время сна работают печень и другие уборщики организма. Именно во время сна в кровь выбрасывается гормон роста.
Каковы оптимальные условия для хорошего сна?

Проветрено, чисто.

Длительность сна. Формально дети дошкольного возраста должны спать не менее 10 часов в сутки, и время это должно быть рационально распределено на ночной и дневной сон. Но потребность в сне у разных детей разная. В основном это зависит от темперамента: холерики и сангвиники  в сне нуждаются меньше меланхолики и сангвиники больше.

Отход ко сну.

- укладывать детей спать лучше сразу после еды, когда они ещё не успели начать игру и немного приторможены оттоком крови к органам пищеварения;
- помещение должно быть проветрено, защищено от шума;

- наилучшая цветовая гамма для спальни, голубой, розовый зеленоватый, тона без ярких орнаментов;

- стоит разрешать брать детям любимые игрушки, так как уровень тревожности с игрушечным зверьком падает и дети засыпают спокойнее;

- полезно читать перед сном сказки – спокойные и умиротворяющие, но не сидя за столом на большом стуле, а присев к кому-то на краешек кровати или рядом на стул.
- желательно, чтобы у ребёнка была специальная одежда для сна – пижама, а не трусики и маечки, в которых он был одет во время бодрствования.

- рекомендуют включать  тихую красивую музыку, например, произведения Моцарта, Вивальди, Баха. Психологи и терапевты утверждают, что произведения этих композиторов обладают терапевтическим, успокаивающим эффектом.
- можно подвесить на потолок спальной комнаты колышашиеся облачка, бабочки, наблюдая, ребёнок засыпает быстрее.

- раздеваться перед сном детям лучше в игровой комнате. 

Пробуждение.

Освежающее действие сна лучше ощущается, если его продолжительность укладывается в полуторачасовые промежутки, чтобы подъём пришёлся на завершённый цикл – быстрый, медленный сон. Поэтому поднимать ребёнка лучше, отсчитав от момента засыпания 1,5;3,4.5;6 часов и т.д.

Нарушение сна

Причины:

- перегрузка впечатлениями и эмоциями во время бодрствования;

- ослабление организма после общих заболеваний, детских инфекций;

- стрессы, обусловленные семейными обстоятельствами;
- у некоторых детей нарушение сна наступает без видимых причин, так как дети имеют уязвимую нервную систему.

Какие нарушения сна должны взволновать воспитателя или психолога детского сада?
1. Наличие устрашающих сновидений у ребёнка, внезапные пробуждения с беспокойными криками. Страшные сны – сигнал о том, что нервная система перегружена, что-то неблагополучно.

2. Наличие внезапных, обычно случающихся в один и тот же час пробуждений, когда ребёнок пугается чего-то вскакивает, затем обмякает и может в этот момент обмочиться.

3. Сон пунктиром, когда в течение ночи или тихого часа, ребёнок спит  по 15-20 минут, затем просыпается, некоторое время бодрствует, а потом опять засыпает.

Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение

«Детский сад № 181 «Крепыш» комбинированного вида»

города Чебоксары Чувашской Республики

Игры-«усыплялки» 

и колыбельные, используемые 

при подготовке детей 

ко сну 
«Ложимся спать» (игра с куклой)
Цель: помочь ребенку быстрее уснуть, упорядочить ритуал отхождения ко сну, сделать его привычным.

Процедура проведения. 

Педагог собирает всех детей вокруг игрушечной кроватки, берет куклу и говорит: «Всем ребяткам пора спать. И кукла Катя сейчас будет ложиться спать. Надо раздеться. Вот платьице, колготки. Ложимся в кроватку. Приятных снов, Катюша». Педагог обращается к детям: «А теперь и наши ребята будут ложиться спать. Только сначала нужно раздеться».

«Зайки серые»

Цель: подготовить ко сну, снять психоэмоциональное напряжение.

Процедура проведения. Педагог укладывает детей в кровати и начинает напевать или произносить текст для засыпания: «Зайки серые устали и в постельку улеглись. И зайчонок Миша прилег, и зайчик пушистый Алеша прилег.. Постельки у заек теплые, мягкие. И у беленькой зайки Марины теплая, и у… лапки зайки вытянули, теплые лапки у зайчишек. И у зайчика Леночки теплые, и у… Закрываются глазки у зайчиков, спят зайки. И зайчик Машенька спит, и зайчик Сашенька спит. Хорошо, тепло моим заинькам!». Педагог подходит к каждому ребенку, шепчет ему эти слова ласково, поглаживает ручки, ножки, спинку. Уложив всех детей, педагог садится в кресло и расслабляется.
«Усыплялка для ладошек»

Цель: подготовить ко сну, снять отрицательные эмоции, снять напряжение с рук.

Процедура проведения. 

Дети лежат в кроватях, педагог обращает внимание на их ладошки и начинает спокойным напевным голосом проговаривать текст, сопровождая его движениями. Дети повторяют за ним.
	Устали наши ладошки, 

Хотят отдохнуть немножко.
	Показать ладони, несколько раз расслабленно встряхнуть ими

	Они собирали игрушки.
	Показать, как собирали невидимые игрушки

	С мамой лепили плюшки.
	Полепить из невидимого теста

	С бабулей варили кашку.
	Перемешать невидимую кашку

	Рвали в саду ромашки.
	Сорвать несколько невидимых цветов

	Кидали хлебные крошки

Воробушкам на дорожке.
	Собрать пальцы горсточкой, перебирая ими, кидая невидимые крошки

	Устали наши ладошки,

Пускай отдохнут немножко.
	Сложить ладони одна на другую, расслабить руки


«Малышам всем спать пора»

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение с основных мышечных групп тела малыша.

Процедура проведения. 

Все ребята лежат в кроватях, педагог нежным голосом начинает напевать, сопровождая поглаживаниями слова колыбельной. Повторяет несколько раз, пока все дети не получат нежное поглаживание от него:

Нашим пальчикам спать пора,

Нашим ручкам спать пора,

Нашим глазкам спать пора.

И волосикам спать пора.

Нашим ножкам спать пора, 

И животику спать пора,

Спинке тоже спать пора,

Лобику тоже спать пора.

Малышам всем спать пора!

«Все спят»

Цель: подготовить детей ко сну, снять отрицательные эмоции, напряжение.

Процедура проведения. 

Ребята лежат в кроватях. Педагог подходит к окну и начинает приговаривать:

Бай-бай, бай-бай, 

Ты, собачка, не лай,

Белолапа, не шуми.

Петушок, не кричи,

Моих ребяток не буди!

Ребята выспятся,

Большие вырастут

И в школу пойдут!

Педагог ходит спокойно между кроватей, поправляет одеяла, поглаживает всех ребят по очереди. Затем заводит колыбельную:

Все ласточки спят,

И лисицы спят.

И нашим ребяткам

Спать велят.

Ласточки спят

Все по гнездышкам,

Лисички спят

Все под кустиками,

Мышки спят

Все по норочкам,

Маленькие детки

В кроватках спят.

Спи и ты, Ванюша!

Спи и ты, Катюша!

(называет ласково тех детей, к которым подходит).
Другой вариант:

Вот и люди спят,

Вот и звери спят,

Птички спят на веточках, 

Мишки спят на горочках, 

Зайки спят на травушке, 

Утки – на муравушке,

Дети все – по люлечкам…

Спят-поспят, всему миру спать велят!

«Прилетели гули»

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение.

Процедура проведения. 

Педагог начинает напевно рассказывать «усыплялку», постепенно переходя на шепот. Ходит между кроватями, нежно нашептывает слова «усыплялки» и поглаживает каждого ребенка, таким образом, снимая напряжение, успокаивая малышей:

Ой, люли-люли-люли,

Прилетели к нам гули,

Сели гули на кровать,

Стали гули ворковать:

«Чем нам детушек кормить?»

Одна гуля говорит:

«Будем кашку варить».

Другая гуля говорит:

«Молочком будем поить»,

Третья гуля говорит:

«В колыбельке качать,

Спать укладывать».

Уж вы, детушки, спите,

Глазки ангельски зажмите, Спите! Спите! Спите!»

«Игрушки»

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение.

Процедура проведения. 
Дети в кроватях. Педагог начинает рассказывать знакомое стихотворение, постепенно настраивая детей на сон, призывая уснуть и увидеть во сне сказку:

Спать пора! Уснул бычок,

Лег в коробку на бочок.

Сонный мишка лег в кровать.

Слоник тоже хочет спать,

Хобот опускает слон,

Видит сладкий, дивный сон.

Наши детки тоже спят,

Тихо носики сопят.

Мягкие подушки

Согревают ушки.

Глазки закрываются, сказки начинаются!

Подготовить детей ко сну также может помочь использование прослушивания колыбельных песен и мелодий в записи.
Сказка для засыпания

"Гномик" В.Сперанская

Медленно уходит свет. На темном небе зажигаются звезды. Их много-много. Но только одна так ярко и нежно светит тебе. Ведь у каждого человечка есть своя звезда. Она есть и у тебя. На ней живет маленький Гномик. Это твой Гномик. У него добрые глаза и нежные маленькие ручки. Белая бородка, а на голове колпачок. Синий, розовый, желтый... Сколько звезд и столько и цветов. На конце колпачка — крохотный серебряный колокольчик. Кофточка подпоясана ремешком и пряжка переливается таинственным лунным светом. А на ногах — 6ошмачки с золотыми бантами. Ты ложишься спать. Головка касается подушки, и твоя звезда протягивает к тебе свои лучики. Это звездная лесенка, по которой к тебе спешит твой Гномик.
Слышишь? Топ-топ-топ... Это Гномик спешит к тебе по звездной лесенке. И башмачки его несут тебе сон, превращая твою подушку в белое мягкое облако. Оно нежно качает тебя на лучах твоей звезды. Маленькие ручки Гномика нежно гладят твою головку, глазки веки. Он любит тебя, всю ночь тихо шепчет тебе на ушко добрые сказки. Тихо-тихо. Только тебе. Ведь это — твой Гномик. Он рассказывает, как днем твоя звездочка купается в золотых лучах доброго Солнца. Какие волшебные цветы растут в его звездном саду, сколько солнечных зайчиков пробегают по их лепесткам. Какие сказочные песни поют его друзья — птицы. С какой любовью и заботой он смотрит за тобой весь день! И как терпеливо ждет наступления вечера, чтобы спуститься к тебе со звезды, услышать твое дыхание ощутить теплоту твоей кожи... И говорить, говорить с тобой...  А утром, когда звездочка спрячется в волшебных нитях солнца, только тихий звон серебряного колокольчика будет тебе говорить: «Я здесь, я жду тебя, я храню тебя, я люблю тебя».
