«Ұйқы, ұйқы режимі, баланы төсекке жатқызу»
Ата-аналарға кеңес

	Бала үшін ұйқы-ағзаның үйлесімді және сау дамуы, оның өсуі мен дұрыс жұмыс істеуі үшін қажетті шарт. Бұл тамақтану сияқты маңызды негізгі қажеттілік.Ұйқы кезінде адамның миы бір күнде алынған ақпаратты өңдеу және ассимиляциялау үшін жұмыс істейді, жүйке жұмысы қалпына келеді. Егер бала нашар ұйықтап және ұйқы сағатына сәйкес өз нормасын «орындамаса»- жағымсыз салдарлар туындайды:
-бала жаңа ақпаратты  меңгеруде нашар зейіні мен зейінің нашар үстайды, оған жаңа білімді меңгерту және есте сақтау қиынырақ;
-жүйке жүйесі шамадан тыс жұмыс істейді, күйзеліске ұшырайды, бала тентек, эмоцияларды бақылау оған әлде қайда қиын;
-имундық жүйе әлсірейді, нәресте ауруға бейім болады;
-ата-ананың ұйқысының қаңбауы, демек, жоғарыда аталғанбарлық келеңсіз салдарлар, аз дәрежеде болса да,ата-аналардың өздерін алаңдата бастайды.
Балардағы ұйқы нормалары 
Баланың өзін жақсы сезінуі, үйлесімді дамуы және дені сау болуы үшін балаға күніне белгілі бір сағат ұйықтау қажет. Бұл жүйке жұмысының даму деңгейіне, ұйқының сапасына және баланың жасына әсер ететін жеке көрсеткіш.
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	Көбінесе ата-аналар алдында сұрақ туындайды: баланы күндіз-түні қалай тез ұйықтауға болады, мұны көз жасынсыз және ашуланбай қалай жасауға болады. Бұл жағдайда баланың ұйқысын ұйымдастыруда келесі маңызды аспектілерге назар аудару қажет. Баланың ұйқы режимін дәл анықтау және оны сақтау. Ұйқы және ояту режимі өте маңызды, сондықтан баланы көз жасынсыз ұйықтату оңайырақ болады. Баланың шаршау белгілеріне назар аударыңыз, ұйықтар алдында соңғы сағатта нәрестені баяулата бастаңыз. Белсенді ойындарға баяу, ұсақ моториканы, модельдеуді, саусақпен сурет салуды, оқуды ұнатыңыз.(балаңыздың жасына сәйкес келетінің таңдаңыз).
	Кішкентай баланың демалуына және ұйықтау уақыты келгенің түсінуге көмектесетін ұйықтау рәсімін дамытыңыз . Позитивті ассоциацияларды, сүйікті ойыншықтарды қолданыңыз, реллаксациялық жаттығулар түрлерін қосыңыз.Егер бала шомылуды ұнатса, бұл сонымен қатар баланы тыныштаңдырып, ұйықтауға бейімдеудің тамаша нұсқасы.
	Балалар үшін ең сау 18.00-ден20.00-ге дейін түнгі ұйқыға күтім жасау және сәйкесінше таңғы сағат 7.00-ден кешіктірмей ояту болып табылады.Түнгі ұйқыға мұндай ерте жату 4-5 айлық және мектеп жасына дейінгі балаларға жарамды.Егер сіздің отбасының күнделікті тәртібі мүмкіндік берсе,осы уақыт аралығын ұстанған дұрыс, сондықтан нәрестенің ұйқысы сапалы болады.
	Баланың ұйықтайтын орнын дұрыс ұйымдастырыңыз, баланың жасына сай ыңғайлы бесікті(кереуетті) таңдаңыз. Барлық бөлмесіндегі қалыпты ылғалдылық 50-70%; оңтайлы ауа температурасы +18-21градус С.
	Баланы жатқызған кезде сабырлы,жайбарақат болыңыз. Ата-ананың жағдайы кішкентай балаларға өте оңай беріледі: ол эмоцияларды оқиды және оларды бейнелейді.
	Ұйқы режимі мен басқа  ояту режимін де сақтаңыз: серуендеуге барыңыз, белсенді және пассивті ойындар ойнаңыз, кітап оқыңыз,балаңыз әлемді танып дами берсін.Бірақ кеше және күндізгі ұйықтар алдында эмоцияналдық стрестің шектеулерін есте сақтаңыз. 


