
                                                                                                            Консультация для родителей  

«Значение дневного сна для ребёнка-дошкольника» 

                                                     
Сон является неотъемлемой составляющей жизни каждого человека, он очень важен как для 

взрослого, так и для ребенка. Однако для детей не менее важным считается дневной сон, 

присутствие которого существенно влияет на физическое и эмоциональное развитие. 

Почему так важен дневной сон для ребенка? 

Дневной сон оказывает позитивное влияние на многие факторы развития ребенка: 

способствует развитию гормона  роста, способен оказывать положительное влияние на работу 

некоторых органов, например, кишечника и желчевыводящих путей, защищает нервную 

систему ребенка. Во время сна мозг ребенка отдыхает, что помогает справиться с большим 

объемом информации, которое особенно характерно для первых лет жизни. Таким образом, 

весь «жизненный  материал» обрабатывается мозгом ребенка небольшими порциями, 

разделяемыми дневным сном.Так же доказана прямая взаимосвязь между сном и активностью 

ребенка. Если ребенок не получает необходимых часов сна, он становится нервным и 

раздражительным, а иногда даже возникают очаги неуправляемой импульсивности и 

дажеагрессии.  

Как приучить ребенка спать днем? 

 Некоторые дети отказываются  от дневного сна. Такая физиологическая особенность – это, 

скорее, исключение из нормы и характерно  только для гиперактивных детей. Часто  отказ 

ребенка от дневного сна является результатом некорректного воспитания и отсутствия 

правильно составленного режима. 

Чтобы у ребенка присутствовал дневной сон, необходимо соблюдать определенный режим. 

Ребенок, с раннего детства привыкший жить по режиму, охотно его выполняет. Ему не 

приходит в голову, что можно отказаться идти спать, когда наступило время. Если он в девять 

часов лег и не позднее, чем через полчаса крепко уснул, то утром его не приходится будить – он 

сам просыпается бодрым и веселым. Подъем  должен быть не позднее 8 часов утра, тогда к 

обеду ребенок успеет устать и с удовольствием заснет. Утром у ребенка имеется достаточно 

времени, чтобы спокойно одеться и родителям не нужно поторапливать  и высказывать 

недовольство по поводу его медлительности. Днем  не тратится время на многократные 

приглашения, уговоры сесть за стол или пойти погулять. День в семье начинается и 

заканчивается спокойно, все конфликтные ситуации, связанные с соблюдением режима, 

исключены. Как правило, дети быстро привыкают к режиму, и уже через несколько дней у 

родителей не возникает трудностей с дневным засыпанием. Если изо дня в день повторяется 

ритм в часах приема пищи, сна, прогулок, разных видов деятельности, то это благоприятно 

влияет на состояние нервной системы и на то, как протекают все физиологические процессы в 

организме. В детском саду  режим осуществляется полностью. Но дома он далеко не всегда 



соблюдается.  Отсутствие правильного режима дня в выходные дни отражается на состоянии 

ребенка в детском саду в понедельник: чувствуется некоторая утомленность, вялость,  ребенку 

хочется подольше  поспать днем, чем в остальные дни… 

 На протяжении четырех дошкольных лет режим меняется незначительно. Несколько 

уменьшается суточное количество сна, преимущественно за счет дневного. Но нельзя забывать, 

что ребенок еще нуждается в более продолжительном сне, чем взрослый человек. 

 Ребенку до пяти лет положено спать в сутки 12,5 – 12 часов, в шесть лет 11,5 – 12часов. 

 Для ночного сна отводится время с 9 -9. 30 минут. Дети дошкольники спят днем один 

раз. Укладывают их так, чтобы они просыпались в 15 – 15.30минут. Организовывать дневной 

сон позже нецелесообразно – это неизбежно  вызовет 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. Особенности сна ребенка в большей мере определяются условиями воспитания. 

Необходимость идти спать порою воспринимается как неприятность, ребенок просит 

разрешение еще поиграть, посмотреть телевизор. Получив отказ, он в плохом настроении идет 

умываться, раздеваться, долго возится, не засыпает, а утром его приходится будить, лишая 

части необходимого отдыха. 

 Систематическое недосыпание отрицательно сказывается на настроении ребенка, 

приводит к возникновению у него капризов, вредно отражается на состоянии центральной 

нервной системы. Поэтому важно, используя соответствующие педагогические и гигиенические 

средства, укреплять потребность ребенка во сне, вызывать чувство удовольствия при 

укладывании, приучать быстро, засыпать без всяких дополнительных воздействий. 

Несомненно, полноценный дневной сон – это важный элемент развития ребенка, 

поэтому родители должны создать благоприятные условия для правильного отдыха ребенка. 

 

Но что же делать, если дошкольник категорически не хочет ложиться спать днем,хотя сам 

в этом нуждается? 

1. Скорее всего, в режиме ребенка есть какие-то недостатки. Обычно, дети подсознательно 

контролируют необходимое количество сна, компенсируя недосып ночью на тихом часе и 

наоборот. Если ребенок лег спать и проснулся рано, в идеале после обеда его должно 

разморить. Но если он не гулял, не наигрался и не набегался, другими словами, не 

переутомился, он может отказаться лечь в постель на тихий час. Поэтому если родители 

хотят, чтобы дошкольник без проблем уснул днем, им нужно организовать первую 

половину дня так, чтобы ему это захотелось. 

2. Ребенка нельзя заставлять лечь спать, нужно побудить его к этому, создавая 

благоприятные для сна условия: проветрив комнату, расстелив постель, переодев ребенка, 

почитав с ним книжку. Можно включать спокойную классическую музыку, пока ваш 

ребенок  засыпает – это благоприятно действует на его психику. 

3. Ребенку нельзя ставить ультиматум или позиционировать сон в качестве наказания. 

Если силком укладывать его в постель днем, угрожать определенными лишениями, 

дошкольник будет противиться еще больше. Тихий час превратиться в час мучений и для 

него, и для родителей. 

4. Необходимо быть терпеливым и последовательным. Дошкольник не может 

«выключиться», лишь только коснувшись подушки. Ребенок в дошкольном возрасте засыпает 

 в течение 15-30 минут. То есть, это время он может крутиться, искать 

удобное положение, расслабляться. Родители же допускают две распространенные 



ошибки. Во-первых, если их чадо не уснуло мгновенно, считают, что спать он не хочет, 

сдаются и сами лишают его дневного сна. Во-вторых, нервничают и замечаниями 

«Улягся!», «Закрывай глаза!», «Ложись на бок!» и прочее сами оттягивают момент 

засыпания. 

                                 


