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Сон ребенка.

Только во время сна ребенок получает полный отдых.

Сон должен быть достаточно продолжительным:

• Дети 3-4 года должны спать не менее 14 часов в 
сутки;

• 5-6 лет 13 часов;

• 7-8 лет 12 часов.

Дневной сон 2-2,5 часа. Класть ребенка на ночь не 
позднее 8-9 часов.



Что делать если ребенок не спит днем?

Для начала нужно разобраться почему ребенок не спит 
днем: Потому, что вы по каким то причинам не хотите 
его укладывать, или потому, что он действительно не 
нуждается в дневном сне?

• Но второй вариант большая редкость.

• Как правило, лет до 4 , а то и больше ребенку 
необходим сон, хотя бы 1-1,5 часа для того, чтобы 
ребенок не переутомлялся за целый день или не был 
чрезмерно активен, что затруднит его засыпание на 
ночь.



Советы, которые помогут ребенку засыпать днем:
1. Попробуйте приблизить режим дня к принятому в 

детском саду( Если вставать в 7.00-7.30, то к обеду 
ребенок будет уставать и ему потребуется отдых);

2. Если привычки спать дома днем у него не было, можно 
просто ложится в кровать и читать книги;

3. Можно дать ребенку в кровать любимую мягкую 
игрушку.

4. Придумайте игру, что после обеда нжно ложиться в 
кровать и вести себя очень тихо.

Постепенно ребенок всему научиться и будет спать днем 
дома.



Время бодорствования ребенка:
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