
КАК НАУЧИТЬ РЕБЕНКА РАННЕГО ВОЗРАСТА  

СПОКОЙНО СПАТЬ ВСЮ НОЧЬ? 

Часто на консультации родители, воспитывающие детей от года до трех лет, 

приходят с таким запросом: «Ребенок просыпается ночью, плачет, не может заснуть 

сам. Что делать?». Давайте разберем, отчего это происходит и как родители могут 

помочь своему малышу.  

Какие закономерности детского сна необходимо знать?  

Многие родители думают, что в норме маленький ребенок должен спать 

крепким сном всю ночь, но это не совсем так. Сон малыша, как и взрослого, состоит 

из чередующихся фаз: медленного (глубокого) и быстрого (поверхностного) сна. У 

детей эти циклы короче (около 2 часов), и они часто просыпаются между ними. Это 

физиология. Взрослый перевернется и заснет дальше, даже не заметив этого. Это 

не нарушение: так мозг проверяет, все ли в порядке вокруг. 

 Проблема не в том, что малыш просыпается, а в том, что он не умеет засыпать 

снова самостоятельно. Если же он научится засыпать один днем и вечером, то 

сможет и ночью.  

 Если Вы укачиваете малыша на руках до глубокого сна, он засыпает на руках, 

чувствуя Ваше тепло и запах. А просыпается один в кроватке, ему страшно: «Где 

мама? Почему я один?» — и начинает плакать. «Как хорошо все было, когда я 

засыпал..!». У малыша сложились неправильные ассоциации на засыпание. Он 

связывает сон с конкретным привычным действием: укачиванием, бутылочкой, 

соской. И без них он просто не может заснуть.  

 

Как научить ребенка засыпать самостоятельно? 

 В освоении нового навыка ребенку нужна будет Ваша поддержка. Научиться 

засыпать самостоятельно совсем несложно. И всего через несколько дней Ваши 

ночи станут спокойнее, без стресса. 



 

 1) Создание ритуала отхода ко сну. 

 Последний час перед сном — это время перехода от активного дня к тишине 

и покою. Создайте у ребенка установку на сон через действия, повторяющиеся 

ежедневно в определенной последовательности. Например, это может быть 

купание, чистка зубов, массаж, чтение сказки и любимая колыбельная. Создайте 

тихую, уютную атмосферу, приглушите свет, говорите тихо. Кто-то берет с собой 

в кроватку соску, кто-то мягкую игрушку, важно, чтобы проснувшись, ребенок 

легко мог нащупать ее и снова заснуть. Чтобы чтение сказки не затянулось, сразу 

договоритесь с малышом о том, что сейчас Вы читаете только одну историю. И 

остановитесь, как дочитаете. В завершении обязательно говорите одну и ту же 

фразу, которая станет для малыша сигналом ко сну, например: «А теперь пора 

спать, чтобы набраться сил для нового дня». После чего Вы спокойно выходите из 

комнаты. Или же Вы можете остаться в комнате, но перестаете взаимодействовать 

с малышом, чтобы у него была возможность самостоятельно погрузиться в сон. 

 2) Укладывайте ребенка сонным, но не спящим. 

 Важно, чтобы он не привык засыпать на руках или во время кормления. 

Когда Вы видите, что ребенок уже зевает, трет глазки, положите его в кроватку. 

Погладьте его, скажите: «Спи, спи». Пусть последний шаг, закрыть глаза, он 

сделает сам. 

 3) Поддержка малыша.  

 Малыш не привык засыпать в одиночестве, и, если он заплачет, маме нужно 

вернуться и успокоить его, не вынимая из кроватки. Заходите в комнату именно на 

громкий плач, а не хныканье. Не стоит давать малышу грудь или бутылочку. 

Можно петь колыбельные, гладить малыша по спине или просто сидеть рядом. 

Когда он затихнет, снова выходите из комнаты. Этот цикл будет повторяться много 

раз. С каждым разом увеличивайте временной интервал.   Таким образом Вы не 

бросаете его, а помогаете привыкнуть к новому способу засыпания. 

Что еще поможет? 

  Любимая игрушка, которая будет охранять сон малыша. 

 Ночник с тусклым, мягким светом особенно важен для тех детей, кто боится 



 

темноты. 

 Спокойная атмосфера без гаджетов, ярких мультфильмов и активных игр за 

час до сна.  

 Самое главное — Ваше спокойствие. Малыши чувствуют мамино состояние. 

Если Вы тревожны, раздражены — ребенок считает это и тоже начнет 

беспокоиться. Перед укладыванием глубоко вдохните и выдохните несколько раз. 

Представьте, что с каждым выдохом Вы отпускаете усталость и напряжение.  

 На формирование привычки самостоятельного засыпания обычно уходит 

около двух недель. Не забывайте заботиться о себе и отдыхать, когда есть 

возможность. Спокойная мама — спокойный малыш.   

 В Службе консультационной поддержки родителей «Семейный навигатор» 

Вы можете получить квалифицированную психолого-педагогическую помощь, 

записавшись на бесплатную консультацию к специалисту по телефону: 32-35-90. 
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