
Родительское собрание

Ро ди те ли пре жде все го дол жны по мнить: что бы 
по мочь ре бён ку в об уче нии, не обхо ди мо фор ми ро вать 
у не го са мос то яте ль ность.

Млад ше го шко ль ни ка сле ду ет учить пла но мер-
нос ти и орга ни зо ван нос ти в ра бо те. В пер вые ме ся цы 
учеб но го го да ро ди те ли дол жны ежед нев но на хо ди ть-
 ся ря дом с ре бён ком при вы пол не нии им до маш них 
за да ний, что бы про сле дить, вов ре мя ли ма лыш сел за 

уро ки, пра ви ль но ли по ло-
жил тет радь, не от вле кает-
ся ли он, не на кло няется ли 

низ ко. Нуж но про ве рить 
орга ни за цию ра бо че го мес та

(над сто лом мож но по ве сить 
рас пи са ние уро ков, раз лич ные 
па мят ки, на сто ле не дол жно 
быть лиш них пред ме тов).

Де тям не ре ко мен ду ется 
поль зо ва ть ся тя жё лы ми руч ка-
ми, т. к. уве ли че ние ве са руч ки 
да же на 1 г уси ли ва ет утом ле-
ние. Ку пи те ре бён ку та кую руч ку, если ему очень хо-
чет ся, но объ ясни те, что её мож но ис по ль зо вать то ль ко 
для игры.

Если ре бё нок бу дет ра бо тать за сто-
лом, ко то рый не со ответ ству ет рос ту, то 

ительское собраниеительское собрание

Ири на ПЕТ РУ ЧЕ НЯ, 
Инес са КУР БЕ КО

Мы по про бу ем раз обра ть ся, как по мочь ре бён ку 
в не прос том де ле — учё бе.

Да вай те по ста ра емся от ве тить на во про сы:
✔ Как по мочь млад шим шко ль ни кам учи ть ся?
✔ Всег да ли сто ит по мо гать де тям в вы пол не-

нии до маш них за да ний?
✔ Как про ве рять до маш нее за да ние у ре бён ка?
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Не сле ду ет ни че го
де лать за уче ни ка,
он дол жен де лать
всё сам!



Домашнее задание Домашнее задание 
по русскому языкупо русскому языку
1. На чи най с ра бо ты над ошиб ка ми (ис по ль зуй па-

мят ку). По вто ри пра ви ла, ко то рые за был(-а).
2. Вы учи пра ви ла. При ду май свои при ме ры.
3. Про чти за да ние к упраж не нию.
4. Сна ча ла вы пол ни за да ние устно.
5. При спи сы ва нии чи тай пред ло же ние це ли ком, 

а в тет радь пи ши по сло вам, под гля ды вая в учеб ник.
7. Сде лай до пол ни те ль ное за да ние, если оно есть.
8. Про верь, акку рат но ис правь ошиб ки, если они есть.
9. По вто ри сло вар ные сло ва.
Для усво ения ма те ри ала, тре бу юще го ме ха ни чес ко-

го за по ми на ния (сло вар ные сло ва, таб ли ца умно же ния), 
мож но ис по ль зо вать со рбон ки (от на зва ния 
уни вер си те та в Па ри же) — это двух сто рон-
ние кар точ ки с на пи сан ным на од ной сто-

ро не за да ни ем, на дру гой — от ве том. Ре бё нок мо жет 
играть сам или с ро ди те ля ми.

Ис по ль зуй те опор ные схе мы, таб ли цы-под сказ ки — 
их мож но ку пить в книж ных ма га зи нах.

ДомДомашние за да нияашние за да ния
по устным предметампо устным предметам
1. Вспом ни, что ты узнал(-а) на уро ке.
2. Про чти текст по учеб ни ку.
3. Со ставь план от ве та.
4. Раз де ли текст на час ти, вы де ли глав ное в каж-

дой из них.
5. От веть на во про сы, сто ящие в кон це тек ста.
6. Вы учи но вые опре де ле ния, тер ми ны.

вы пол не ние до маш них за да ний быс тро его уто мит. По-
за “со гнув шись над сто лом” за труд ня ет ды ха ние, кро во-
обра ще ние, т. е. от ри ца те ль но вли яет на ра бо ту сердца и 
моз га. Раз ни ца меж ду вы со той сто ла и сту ла дол жна быть 
21—27 см. Рас сто яние от глаз до по вер хнос ти сто ла  — 
35 см, меж ду гру дью и сто лом — рав но ши ри не ла до ни.

Об яза те ль но про вет ри те ком на ту — при умствен-
ной ра бо те кро во обра ще ние в моз гу уско ря ется в 
8—9 раз и воз рас та ет по треб ность в на сы ще нии кро ви 
кис ло ро дом.

По сле шко лы ре бё нок дол жен от дох нуть не ме -
нее ча са.

Устра ни те в по ме ще нии по сто рон ние раз дра жи те ли. 
Если ма лыш ра бо та ет при шу ме, утом ле ние на сту па ет 
го раз до быс трее.

С ка ко го пред ме та на чи нать С ка ко го пред ме та на чи нать 
вы пол не ние за да нийвы пол не ние за да ний
Это очень инди ви ду аль но. Од но му ре бён ку надо 

сна ча ла по чи тать, дру го му лег че на чать с ма те ма ти ки. 
Пе ре ры вы меж ду вы пол не ни ем за да ний по пред ме там 
дол жны быть от 3 до 15 мин.

Не ре ко мен ду ется за тя ги вать вы пол не ние уроков, на 
них дол жно ухо дить не бо лее 1—1,5 ча са.

ПОМНИ!

С красивой осанкой

не рождаются,

её творят своим трудом!

,

Рекомендации по выполнению Рекомендации по выполнению 
домашних заданийдомашних заданий
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  Мамина помощь  Мамина помощь

Способ “Убирая последнее слово”Способ “Убирая последнее слово”
1. За пи ши те сти хот во ре ние, ко то рое не обхо ди мо 

вы учить ре бён ку, на лис те бу ма ги про стым ка ран да шом 
(мож но ис по ль зо вать дос ку и мел).

2. По сле каж до го про чте ния ре бён ком тек ста, сти-
рай те по след нее сло во в од ной из строк. Это сло во при 
по втор ном про чте нии ре бё нок дол жен вос про извес ти 
по па мя ти.

3. Не об яза те ль но сти рать сло ва то ль ко в кон це стро-
ки, мож но уби рать и лю бое дру гое сло во.

4. Мож но не пе ре пи сы вать сти хот во ре ние на лист 
бу ма ги, а за кры вать сло ва пря мо в учеб ни ке по ло ска ми 
бу ма ги.

Метод зрительных ассоциацийМетод зрительных ассоциаций
1. При го то вь те ре бён ку лист бу ма ги и цвет ные ка-

ран да ши.
2. Про чи тай те пер вую строч ку сти хот во ре ния. Пусть 

ре бё нок на ри су ет то, что он пред став ля ет, когда слышит 
эти слова (ри су нок мо жет быть схе ма тич ным).

3. Про чи тай те сле ду ющую строч ку и пред ло жи те 
ре бён ку на ри со вать вто рую зри те ль ную ассо ци ацию 

ря дом с пер вой или под ней. И так да лее. По сле про-
чте ния все го сти хот во ре ния у малыша по лу чит ся ряд 
ри сун ков-ассо ци аций.

4. По этим ри сун кам ре бё нок дол жен по про бо вать 
вос про извес ти сти хот во ре ние.

На при мер, вот ка кой зри те ль ный ассо ци атив ный 
ряд изо бра зил ре бё нок 8 лет к на род ной пе сен ке:

То ль ко со лныш ко про снёт ся — (со лныш ко и кро вать)
Пчёл ка кру жит, пчёл ка вьёт ся (пчёл ка и круг, пчёл ка

и спи раль)
Над цве та ми за ре кою, (реч ка и цве ты)
Над тра вич кой лу го вою, (тра ва)
Со би ра ет све жий мёд (пче ла с гор шоч ком)
И ско рей до мой не сёт, (ча сы, пче ла ле тит к до ми ку)
В свой да лё кий те ре мок (те ре мок, ука за тель 

с над пи сью “да ле ко”)
Лу го вой не сёт мед ок. (гор шо чек с над пи сью 

“мёд с лу га”)

Если сти хот во ре ние за да но за не ско ль ко 
дней до про вер ки, по вто ряй те его 

с ре бён ком каж дый день.
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Ча ще все го с вы-
пол не ни ем до маш не го 
за да ния де тям по мо га-
ет ма ма. Раз бе рём ся со 
сле ду ющей си ту аци ей.

Ма ри на усер дно тру дит ся, но ре шить за да чу 
не по лу ча ется. Она не рвни ча ет и на чи на ет пла кать. 
Услы шав плач до че ри, мать успо ка ива ет:

— Ну, не ре ши ла. Че го пла чешь? Не иди в шко лу. 
Ска жешь за втра: “Го ло ва бо ле ла”. Ну, хо чешь, я на пи-
шу за пис ку учи те ль ни це?

Да вай те по про бу ем оце нить эту си ту ацию с раз ных 
по зи ций.

Доб рая ма ма по жа ле ла, успо ко ила, спас ла от пло-
хой от мет ки, пред оста ви ла ре бён ку до пол ни те ль ный 
день от ды ха. При чи на от сут ствия де воч ки в шко ле бы ла 
ува жи те ль ной бла го да ря “оправ да те ль но му” до ку мен ту. 
На пер вый взгляд, всё хо ро шо.

С дру гой сто ро ны, ма ма на соб ствен ном при ме ре учит 
дочь об ма ны вать, остав ля ет без вни ма ния тот факт, что 
у ре бён ка про бле мы с ма те ма ти кой, не ока зы ва ет не-
обхо ди мой по мо щи в вы пол не нии до маш не го за да ния.

Ма ме нуж но бы ло объ яснить ре бён ку за да чу, а если 
не по лу чит ся, по зво нить дру зь ям, учи те лю.

Глав ное — не “за мал чи вать” про бле му, не ру гать за 
не уда чи, не да вать го то вые от ве ты на во про сы, а ре шать 
воз ник шие про бле мы вмес те с ре бён ком, да же по зво-
лить ему со вер шать соб ствен ные ошиб ки, но, ана ли зи-
руя их, де лать со ответ ству ющие вы во ды, пред отвра щая 
под обные си ту ации в бу ду щем.

Ошиб ка
Однаж ды он ошиб ку со вер шил,
На пу ган ный, не знал, ку да де ва ть ся,
И, до ро жа спо кой стви ем ду ши,
По клял ся во обще не оши ба ть ся.
Чтоб не спот кну ть ся, он за мед лил шаг,
Чтоб не за бы ть ся, спо рить не ре шал ся,
А соб ствен ное мне нье пря тал так,
Что, соб ствен но, без мне ния остал ся.
Он ни ко му на све те не ме шал.
Его встре ча ли веж ли вой улыб кой.
Оши бок он уже не со вер шал.
Вся жизнь его те перь бы ла ошиб кой.

В. Бе рес тов

Способы запоминания текстаСпособы запоминания текста



Ре зу ль та ты уче ния на пря мую свя за ны с по-
зна ва те ль ны ми про цес са ми, ко то рые фор ми ру ют у 
шко ль ни ков спо соб ность к интел лек ту аль ной де-
яте ль нос ти. Мы по ста ра емся ре шить про бле му, свя-
зан ную с одним из этих про цес сов, — вни ма ни ем.

От ме ть те, ка кие из сле ду ющих про явле ний име ют 
мес то у ва ше го ре бён ка.

1. Час то на блю да ются бес по кой ные дви же ния кис-
тей и стоп. Си дя на сту ле, ре бё нок кор чит ся, из ви ва ется.

2. Не мо жет си деть спо кой но на мес те, ког да это 
от не го тре бу ется.

3. Лег ко от вле ка ется на по сто рон ние раз дра жи те ли.
4. С тру дом до жи да ется сво ей оче ре ди во вре мя 

игры и в дру гих си ту аци ях (за ня тия в шко ле, экс кур сии).
5. На во про сы час то от ве ча ет не за ду мы ва ясь, 

не выс лу шав до кон ца.
6. При вы пол не нии пред ло жен ных за да ний ис пы ты-

ва ет слож нос ти (не свя зан ные с не га тив ным по ве де ни ем 
или не дос та точ нос тью по ни ма ния).

7. С тру дом удер жи ва ет вни ма ние при вы пол не нии 
за да ний или во вре мя игр.

8. Час то пе ре хо дит с од но го не за вер шён но го дей-
ствия к дру го му.

9. Не мо жет играть ти хо, спо кой но.
10. Бол тлив.
11. Ме ша ет дру гим, при ста ёт к окру жа ющим (на-

при мер, вме ши ва ется в игры дру гих де тей).
12. Не слу ша ет об ра щён ную к не му речь.
13. Те ря ет ве щи, не обхо ди мые в шко ле и до ма 

(игруш ки, ка ран да ши, кни ги и т. д.).
14. Час то со вер ша ет опас ные дей ствия, не за ду-

мы ва ясь о по след стви ях (на при мер, вы бе га ет на ули цу, 
не глядя по сто ро нам).

На ли чие во сь ми из пе ре чис лен ных вы ше сим пто мов 
явля ется осно ва ни ем для утвер жде ния то го, что у ре бён-
ка про явля ется син дром де фи ци та вни ма ния.

Вни ма ние как по зна ва те ль ный про цесс 
явля ется об яза те ль ным ком по нен том лю-
бо го пси хи чес ко го про цес са. Если вни ма-

ние хо ро шо раз ви ва ется, то со ответ ствен но раз ви ва ются 
и его свой ства:

●  кон цен тра ция (уме ние со сре до то чи ть ся на нуж-
ном объ екте, спо соб ность вник нуть в про бле му);

●  устой чи вость (уме ние дли те ль но со сре до та чи-
 ва ть ся на од ном объ екте);

●  рас пре де ле ние (од но вре мен ное вни ма ние к двум 
или бо лее объ ектам и од но вре мен ное вы пол не ние дей-
ствий с ни ми);

●  пе ре клю че ние (пе ре клю че ние вни ма ния с по ста-
нов кой но вой за да чи);

●  объ ём (ха рак те ри зу ется ко ли чес твом од новре мен-
но вос при ни ма емых и удер жи ва емых в со зна нии объ-
ектов).

Раз ви тие всех вы ше пе ре чис лен ных свойств вни-
ма ния очень важ но для успеш ной учё бы де тей.

На при мер, повышенная кон цен тра ция вни ма ния 
спо соб ству ет раз ви тию на блю да те ль нос ти, орга ни зо-
ван нос ти.

При хо ро шем объ ёме вни ма ния лег че срав ни вать, 
ана ли зи ро вать, об общать, клас си фи ци ро вать.

Ре бё нок с устой чи вым вни ма ни ем мо жет дол го ра-
бо тать, не от вле ка ясь. Ему нра вит ся дли те ль ная на пря-
жён ная ра бо та.

Если ма лыш мо жет од но вре мен но пи сать пи сь мо 
и раз го ва ри вать, ре шать за да чу и от ве чать на во про-
сы, за ни ма ть ся ра бо той и на блю дать за окру жа ющи-
ми, вос при ни мать и за по ми нать за ме ча ния ро ди те лей 
и учи те лей, то с рас пре де ле ни ем вни ма ния у не го нет 
про блем.

Об инди ви ду аль ных осо бен нос тях пе ре клю че ния 
вни ма ния мож но су дить по то му, как быс тро ре бё нок пе-
ре хо дит от од но го за ня тия к дру го му, лег ко ли на чи на ет 
но вое де ло, мо жет ли быс тро за кон чить за ня тие или по-
сто янно воз вра ща ется к не му в мыс лях.

Что бы сфор ми ро вать на вы ки учеб ной де яте ль нос-
ти, надо на пра вить со зна ние де тей на со дер жа ние са-
мой де яте ль нос ти, т. е. на учить вслу ши ва ть ся в по ток 
зву ча щей ре чи, по ни мать её, при ни мать ре ше ния, по-
лу чать ре зу ль та ты, фор ми ро вать при выч ку быть вни ма-
те ль ными.36
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Упраж не ние 1. Рас сы па ны бук вы: ака бос, аци сил, 
тё ло мас, аго род, ця аз, алокш, ла неп и др. Рас ставь бук вы 
в пра ви ль ном по ряд ке и про чи тай сло ва.

Упраж не ние 2. Да ны сло ва: крот, дзот, год, фронт, 
оплот, пи лот, флот, оплот, по во рот. Вспом ни, ка ким 
по счё ту было сло во “оплот”.

Упраж не ние 3. Вни ма те ль но по слу шай текст и по-
счи тай в нём ко ли чес тво слов со зву ком [п].

Бе лый снег пу шис тый кру жит ся, по рха ет
И под но ги ти хо-ти хо осе да ет.
Про тя ни ла дош ку — под ержи пу шин ки,
Как кра си вы эти бе лые сне жин ки!

Упраж не ние 4. На йди спря тав ши еся сло ва: дол
прап те кам трьд роз дал же ка ран даш тмоп рдя тел лев ша 
но лик лит ма

Упраж не ние 5. “Ско ль ко?”
Осмот ри ком на ту и на зо ви в ней все пред ме ты, ко то-

рые на чи на ются на бук ву “к” или “с”, име ют квад рат ную 
или круг лую фор мы.

Упраж не ние 6. “Не собь юсь”
Игро ки ста но вят ся в круг и на чи на ют счёт от 1 до 30. 

Чис ла, со дер жа щие в на зва нии 3 или де ля щи еся на 3, 
на зы вать не ль зя. Вмес то то го что бы их на звать, игрок 
про изно сит “пи” или под пры ги ва ет.

Со ве ты по раз ви тию вни ма ния:
➤ Во вре мя за ня тий ре бён ка устра няй те лиш ние 

раз дра жи те ли (ра дио, те ле ви зор, ком пь ютер и др.).
➤ Учи те ре бён ка пре одо ле вать труд нос ти, свя зан-

ные с ис по ль зо ва ни ем вни ма ния.
➤ Бо ль шую роль в раз ви тии вни ма ния игра ет от но-

ше ние к де яте ль нос ти, ко то рой дол жен за ни ма ть ся ре-
бё нок, раз ви вай те инте рес к ней.

➤ Че рез каж дые пол ча са за ня тий де лай те пе ре ры-
вы и пе ре клю чай тесь на дру гие ви ды де яте ль нос ти.

➤ На хо ди те в кни гах и ис по ль зуй те игры и упраж не-
ния, раз ви ва ющие все свой ства вни ма ния.

➤ На учи те ребёнка играть в шах ма ты и шаш ки, эти 
игры на зы ва ют “шко лой вни ма ния”.

➤ Учи те его быть на блю да те ль ны м — ви деть не-
обыч ное в об ычном, не зна ко мое в зна ко мом.

За бо тясь о раз ви тии вни ма ния ва ше го ре бён ка, вы 
са ми дол жны быть вни ма те ль нее к не му, его за ня ти ям, 
его жиз ни. Вни ма ние — это не раз и на всег да дан ное 
ка чес тво. Его мож но и нуж но раз ви вать! По мни те, вни-
ма те ль ный че ло век не то ль ко за ме тит ошиб ку у се бя в 
дик тан те, но и не про пус тит бу маж ку, ле жа щую на тро ту-
аре, не оста вит без вни ма ния ма ми но пло хое на стро ение 
или грус тный взгляд дру га.

Игры и упраж не ния для раз ви тия вни ма ния

—  Как дела в школе, сынок? — спрашивает отец Вовочку.
— Я с отцом двоечника не разговариваю.

  Дедушка спит в кресле, громко посвистывая носом. 
Маленький внучек вертит пуговицу на его пиджаке.

— Что ты делаешь? — спрашивает бабушка.
— Хочу поймать другую программу!

  А почему у гориллы такие большие ноздри?
— Потому что у неё толстые пальцы.

  Урок химии:
— Скажи-ка, Во-

вочка, какие вещества не 
растворяются в воде?
Вовочка не раздумывая:
— Рыбы!

  Пришёл мужчина к врачу и говорит:
— Доктор, у меня в ушах звонки раздаются.
— А вы на них не отвечайте, трубку не берите!

  Учитель:
— Ребята, скажите, какое 
число у слова “бpюки” — един-

ственное или множественное?
Ученик:
—  Свеpхy — единственное, 
а снизy — множественное.

Вовочка решил подшутить над 
Петей. Покрасил стул.

Петя заходит и прямо с порога говорит:
— Вовочка, я...
— Да ты сядь сначала, — и на стул по-
казывает.
— Вовочка, я хотел тебе сказать...
— Да ты сядь, не стесняйся.
Петя сел. Вовочка хихикает:
—  Ну, теперь говори.
—  Я просто хотел сказать, 
что твои джинсы надел.Ан
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Что же та кое сон?

Сон — это фи зи оло ги чес кое со сто яние, при ко то ром 
со зда ются наи луч шие усло вия для вос ста нов ле ния ра-
бо тос по соб нос ти орга низ ма и пре жде все го цен тра ль-
ной не рвной сис те мы. Сон — это не только от дых, а и 
до во ль но актив ный про цесс: но чью про исхо дит пе ре-
ра бот ка то го, что про изош ло за день, и на коп ле ние сил 
для сле ду юще го дня.

В фа зе сна про исхо дят сно ви де ния, ко то рые чрез-
вы чай но важ ны для пси хи чес ко го здо ро вья че ло ве ка. 
Во вре мя сно ви де ний “всплы ва ют” на ши не осоз нан-
ные или под авля емые же ла ния, кон флик ты, вле че ния 
и стра хи — всё то, чем пол на на ша го ло ва днём, но что 
мы стре мим ся скрыть, под авить и не вы пус тить на ру-
жу. Во сне к нам при хо дят пра ви ль ные ре ше ния, ухо-
дят стра хи, мы на чи на ем луч ше по ни мать са мих се бя, 
не зря го во рят: “Утро ве че ра муд ре нее”. Сны мы ви дим 
каж дую ночь, но бо ль шин ство из них не по мним. Дли-
те ль ность сно ви де ний за ночь со став ля ет при мер но 

1,5 ча са, в на ча ле но чи они бо лее ко рот кие, 
в кон це — про дол жи те ль ные, по это му сны 
пе ред про буж де ни ем ча ще за по ми на ются.

Суточная 
потребность во сне

По треб ность во сне у раз ных лю дей раз лич на, как 
и в еде, дви га те ль ной актив нос ти и т. п. Лишь не бо ль-
 шое ко ли чес тво взрос лых лю дей нуж да ются в 10-ча-
со вом сне или от лич но се бя чув ству ют, тра тя на от дых 
4—5 ча сов в сут ки. Ве ро ятно, что дли те ль ность сна 
для каж до го че ло ве ка на след ствен но за прог рам ми-
ро ва на — так же, как, на при мер, цвет глаз или рост. 
Не так важ но, ско ль ко вре ме ни че ло век спит, — важ нее, 
как он чув ству ет се бя по сле это го, на ско ль ко глу бо ким 
и пол но цен ным был от дых.

Фак то ры, вли яю щие 
на нор ма ль ный сон ре бён ка

На глу би ну и про дол жи те ль ность сна здо ро во го че ло-
ве ка ока зы ва ют вли яние мно жес тво фак то ров, сре ди них:

✔ на след ствен ность;
✔ еда, в том чис ле вре мя при ёма пи щи и её ко ли-

чес тво;
✔ здо ро вье;
✔ эмо ци она ль ное со сто яние;
✔ тем пе ра ту ра и све жесть воз ду ха в мес тах от ды ха;
✔ осо бен нос ти по сте ли (и да же на прав лен ность из-

го ло вья от но си те ль но час тей све та);
✔ по всед нев ные стрес сы и кон флик ты.
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Сон — это жиз нен ная 
не обхо ди мость каж до го че ло ве ка, 

ис точ ник сил и энер гии. Во сне мы про во-
дим треть жиз ни. Че ло век, у ко то ро го ноч ной сон 

на ру шен, чув ству ет се бя ли шён ным от ды ха, не -

счас тным и бес си ль ным, сни жа ются его ра бо то-

с по соб ность и жиз нен ный то нус, по ртят ся от но ше-

ния с окру жа ющи ми, про па да ет удо во льс твие 
от жиз ни. Ис пы та ние пу тём ли ше ния 
сна — од но из са мых му чи те ль ных 

для че ло ве ка.



У де тей с воз рас том ме ня ется как про дол жи те ль-
ность, так и глу би на сно ви де ний. Если ре бё нок про сы-
па ется по не ско ль ку раз за ночь, у не го на ру ше ние сна. 
При чи на ми мо гут быть:

➤ на след ствен но-об услов лен ные осо бен нос ти 
тем пе ра мен та ре бён ка (т. е. инди ви ду аль но сфор ми ро-
ван ные за ко но мер нос ти про цес сов за сы па ния, про буж-
де ния, глу би ны и дли те ль нос ти сна);

➤ на ли чие у ма те ри па то ло гии бе ре мен нос ти 
и ро дов, а у мла ден ца — по ра же ний цен тра ль ной 
не рвной сис те мы;

➤ труд нос ти за сы па ния (про буж де ние но чью мо-
гут быть выз ва ны тем, что ре бё нок хо чет по обща ть ся 
с ро ди те ля ми);

➤ не ко то рые те ле ви зи онные про грам мы (ре бё нок 
не дол жен смот реть те ле ви зор один);

➤ кон флик ты в се мье (осо бен но в ве чер ние ча сы);
➤ пе ре жи ва ние ре бён ком рез ко го ис пу га;
➤ страх оди но чес тва (по ки ну тос ти);
➤ на ру ше ние эмо ци она ль ной при вя зан нос ти меж -

ду ма те рью и ре бён ком;
➤ раз лич ные со ма ти чес кие за бо ле ва ния (глис ты, 

ра хит, дис бак те ри оз, брон хит).
В бо ль шин стве слу ча ев про бле мы со сном у де тей 

про хо дя щие, но по рой они дос тав ля ют бо ль шие труд-
нос ти взрос лым.

Наи бо лее час то у де тей на блю да ются рас строй ства 
сна, к ко то рым от но сят ся спу тан ность при про буж де-
нии, ноч ные стра хи, ноч ные кош ма ры, сно хож де ние.

Спу тан ность при про буж де нии об ычно встре ча ет-
ся у де тей до 3 лет, про явля ется бес при чин ным пла чем 
или ме та ни ем в кро ват ке.

Син дром ноч ных стра хов (ужа сы во вре мя сна) про-
явля ется как по вто ря ющи еся эпи зо ды (дли те ль ность 
от 1 до 20 ми нут) вне зап но го про буж де ния, ко то рые 
воз ни ка ют че рез 0,5—3 ча са по сле за сы па ния. Во вре-
мя при сту па ре бё нок ис пы ты ва ет си ль ное бес по кой-
ство, на блю да ется воз буж де ние ве ге та тив ной не рвной 
сис те мы: рас ши ря ются зрач ки, уча ща ется сердц еби ение 
и ды ха ние, воз ни ка ет по тли вость. Ма лыш не ре аги ру ет 
на по пыт ку уте шить его, а утром ни че го не по мнит о ноч-
ном эпи зо де.

Рас прос тра нён ность ноч ных стра хов сре ди де тей 
1—14 лет со став ля ет 1—4 %, при чём в два раза ча ще 
они встре ча ются у ма ль чи ков. Пик их про явле ний на -
сту па ет в воз рас те от 3 до 7 лет.

Ноч ные кош ма ры пред став ля ют соб ой сно ви де ния 
устра ша юще го ха рак те ра, на сы щен ные тре во гой. Сны 
вос при ни ма ются де ть ми как очень жи вые и яркие, их 
сю жет об ычно вклю ча ет те мы, свя зан ные с угро зой 
для жиз ни, без опас нос ти. До во ль но час то по вто ря-
ются одни и те же или похожие кош ма ры. При про-
буж де нии быс тро про исхо дит пе ре ход к нор ма ль но му 

уров ню бод рство ва ния и пол нос тью вос ста нав ли ва ется 
ори енти ров ка. Рас прос тра нён ность ноч ных кош ма ров 
у де тей — 5—30 %. При чи ны их воз ник но ве ния не-
извес тны, но су щес тву ют кос вен ные до ка за те льс тва, 
что ка кую-то роль мо гут играть де фи цит кис ло ро да во 
вре мя сна или не уме ние ме нять ды ха ние ртом на ды-
ха ние че рез нос. В этом слу чае ре бён ка надо за пи сать к 
ЛОР-вра чу на об сле до ва ние, что бы ис клю чить на ли чие 
па то ло гии аде но идов. Ре гу ляр ные на блю де ния спе-
ц иа лис тов по ка зы ва ют, что в бо ль шин стве слу ча ев при 
ноч ных кош ма рах да ёт по ло жи те ль ный эффект уда ле-
ние аде но идов. Да же в слу чае, ког да аде но иды пол-
нос тью не уда ле ны, про исхо дит, как пра ви ло, ис чез но-
ве ние ноч ных стра хов.

Со мнам бу лизм, или сно хож де ние. При со мнам бу-
лиз ме ре бё нок вста ёт и хо дит во сне от не ско ль ких ми-
нут до по лу ча са. Об ычно это слу ча ется че рез 0,5—3 ча са 
по сле за сы па ния. Та ко го ма лы ша очень слож но раз бу-
дить, у не го от сут ству ющее, на пря жён ное вы ра же ние 
ли ца. Как и при син дро ме ноч ных стра хов, ре бё нок, про-
сы па ясь утром, ни че го не по мнит, а если про буж де ние 
про изош ло сра зу по сле при сту па, мо жет быть в смя те-
нии и пло хо ори енти ро ва ть ся. Од но крат ное сно хож де-
ние встре ча ется у 15—30 % де тей, у 2—3 % мо жет по-
вто ря ть ся. Про бле ма про явля ется меж ду 6—12 го да ми, 
но иног да мо жет на ча ть ся и у взрос лых. В бо ль шин стве 
слу ча ев сно хож де ние са моп ро изво ль но пре кра ща ется к 
15 го дам. Одна ко у не ко то рых де тей слу чаи со мнам бу-
лиз ма про дол жа ются, да же ког да они вы рас та ют.

При чи ной воз ник но ве ния дан ной про бле мы мо жет 
быть не зре лость цен тра ль ной не рвной сис те мы. При сту-
пы со мнам бу лиз ма, как и ноч ных стра хов, уча ща ются 
при стрес се. По это му ро ди те лям нуж но де лать всё воз-
мож ное, что бы не со зда вать стрес со вую си ту ацию во-
к руг ре бён ка. Ро ди те ли дол жны оста ва ть ся с ма лы шом 
до тех пор, по ка при ступ не за кон чит ся, и за тем до вес ти 
его до по сте ли (бу дить не об яза те ль но).

Лечебно-
профилактические

мероприятия
Ле че ние на ру ше ний сна у де тей име ет свою спе-

ц ифи ку. Не нуж да ются в ле че нии та кие рас строй ства 
сна, как на ру ше ния про буж де ния, еди нич ные и ред-
кие сно хож де ния, ред кие ноч ные стра хи и кош ма ры. 
Помощь тре бу ется лишь в тех слу ча ях, где эти рас строй-
ства час тые и ре гу ляр ные.

Наи бо лее оправ да но ком плек сное ле-
че ние. Осо бое зна че ние име ют раз лич ные 
фор мы пси хо те ра пии, а так же ре жим дня, 39
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◆ ис клю че ние пе ред сном по вы шен ной актив нос ти ре бён ка;
◆ укла ды ва ние ре бён ка в кро вать при ми ни ма ль ном уров не шу ма и све та, при при выч ной тем пе ра ту ре;
◆ соб лю де ние опре де лён но го ри ту ала при от хо де ко сну: чте ние лю би мой кни ги, вык лю че ние све та при остав лен-

ном вклю чён ном ноч ни ке, по гла жи ва ние ре бён ка по го ло ве, ру кам, ту ло ви щу (“ма те рин ский мас саж”) и др. Для но во-
рож дён но го и ре бён ка пер вых ме ся цев жиз ни воз мож но ис по ль зо ва ние ку па ния пе ред сном;

◆ пол езно пе ние ко лы бе ль ных пе сен. Ко лы бе ль ная со зда ёт спо кой ную, до ве ри те ль ную атмос фе ру об ще ния, 
бла гот вор но вли яя как на ре бён ка, так и на ма му;

◆ раз умное от но ше ние к днев но му сну. Дли те ль ный днев ной сон не об яза те лен для де тей. Же ла те ль но, что бы ос-
нов ная часть от ды ха при хо ди лась на ноч ные ча сы, ина че сон мо жет со про вож да ть ся мно го чис лен ны ми про буж де ни ями.

ПО МНИ ТЕ! У по ло ви ны де тей с на ру ше ни ем сна к 8 го дам сон нор ма ли зу ется. В кон це под рос тко во-
го воз рас та про бле ма ис че за ет по чти у всех ре бят.

за ка ли ва ние, ис по ль зо ва ние ус-
по ка ива ющих средств и ан ти-
деп рес сан тов.

Сле ду ет с осто рож нос тью 
от но си ть ся к при ме не нию сно-
твор ных средств вслед ствие их 
по рой не бла гоп ри ятно го воз-
дей ствия на сон, а так же опас-
нос ти при вы ка ния.

В слу чае лёг ко го на ру ше-
ния сна ре ко мен ду ется пе ред 
сном при ме нять пре па ра ты 
ва ле ри аны, пус тыр ни ка, ва ло-
кор дин.

Бла гот вор ный эффект ока- 
зы ва ет реф лек со те ра пия, ау то-
т ре нинг.

Важ ней ший ком по нент те-
ра пии — соб лю де ние ре бён ком 
ги ги ены сна. Она вклю ча ет:

◆ уста нов ле ние ре жи ма 
сна, пред усмат ри ва юще го за-
сы па ние и про буж де ние в од но 
и то же вре мя;

40



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (Apple RGB)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages false
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Courier
    /Courier-Bold
    /Courier-BoldOblique
    /Courier-Oblique
    /Helvetica
    /Helvetica-Bold
    /Helvetica-BoldOblique
    /Helvetica-Oblique
    /Symbol
    /Times-Bold
    /Times-BoldItalic
    /Times-Italic
    /Times-Roman
    /ZapfDingbats
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /OffOptimizations 4
  /Description <<
    /RUS ()
    /ENU ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


