                                          Любящему родителю на заметку

   Что такое ночные кошмары и ночные страхи? Что делать? Как помочь?
       Практически не существует детей, которым хотя бы раз в жизни не приснился кошмар. Чтобы понять своего малыша, нужно вспомнить свое детство, когда казалось, что из темноты ползут ужасные чудовища. То же самое происходит и с вашими детьми. Но только у уравновешенных детей ночные кошмары бывают несколько раз в жизни, а  дети с повышенной возбудимостью очень часто видят ужасные сны и просыпаются с криком от испуга.

      Нужно различать ночные кошмары и ночные страхи.

      Кошмар – страшный сон. Он появляется к концу ночи, длится 20 минут. Ребенок может припомнить кошмар. Во время него ребенок испытывает беспокойство, учащается пульс, но движений не наблюдается.

      Если ребенку приснился кошмар, проснувшись, будет рассказывать, что его напугало. Кошмары представляют собой реакцию на страхи, которые испытывает ребенок  в состоянии бодрствования. Дети не всегда могут четко выражать свои чувства, поэтому дневные страхи отражаются во сне.
      Распространенными темами являются опасность, падения, преследования, нападения. Если ребенок чувствителен, то сон может повторяться из ночи в ночь.

      Если с ребенком случился такой какой-то несчастный случай (даже когда он был маленьким) это может устойчиво зафиксироваться у него памяти и привести к кошмарным сновидениям.

      У маленьких детей кошмары это часто воспоминания о пережитом в течение дня. Фильмы ужасов, страшные истории, скандалы в семье, травмы воздействуют на психику ребенка и выливаются в ночные кошмары.
      Как помочь?

      В момент пробуждения он не делает различия между сном и явью. Не нужно внушать, что это всего лишь сон. Нужно успокоить малыша тем, что во сне увиденное для него не опасно. Не заставляйте рассказывать сон, чтобы ребенок заново не переживал ужас. Просто успокойте его, возьмите на руки, покачайте, пошепчите ласковые слова.

      А вот на следующий день необходимо поговорить с ним, что снилось и попытаться сгладить, т.е. перескажите сами и придумайте весёлую концовку.

     Уделяйте внимание тому, как ребенок готовиться ко сну. Избегайте возбуждающих игр, не смотрите страшные картинки, не читайте страшных сказок. Настройте ребенка на спокойный лад (колыбельной песней, задушевным разговором на отвлеченную тему и т.д.). не акцентируйте внимание на страшных сновидениях, постарайтесь успокоить и отвлечь ребенка и вскоре ночные кошмары прекратятся.

      Причинами могут быть : разлука с близкими людьми, излишняя строгость родителей, недостаток любви с их с стороны. Ассоциируются с отрицательными героями сказок и мультфильмов (Кощей, Бармалей, Баба-Яга и т.д.).
      Ночные страхи – нарушение сна, возникают после того, как ребенок заснул. Могут напугать  не только малыша, но и родителей. во сне бормочит, вскрикивает, учащается сердцебиение и т.д.. может не узнавать родителей. от своего крика просыпается, иногда может убегать. Состояние это переходное от сна к пробуждению. В этот момент не нужно тормошить ребенка. Нужно вновь уложить его в постель, погладить по голове, укачать, успокоить. Если страхи продолжаются ряд ночей нужно обратиться к врачу.

      Причиной могут быть тревога, разлука, неспокойные отношения в семье, может быть следствием перенесенной болезни.

      Профилактика:

Создание в семье атмосферы покоя.

      Советы как укладывать ребенка спать?

· Позаботьтесь о тишине в доме в вечернее время;

· Перед сном настройтесь на мирный лад (займите ребенка игрушками, чтением или рассматриванием картинок, рассказыванием доброй сказки и т.д.);
· Создайте своему ребенку условия для удобного и приятного сна (не должно быть душно, наличие ночника,;

· Разрешите спать в приятной компании с игрушками;

· Не перекармливайте ребенка на ночь;

· Придумывайте вместе «ритуал» укладывания ребенка спать;
· Продумайте обстановку в детской комнате.

      Ребенок должен чувствовать, что его любят, ему верят и доверяют.

      Если страхи присутствуют длительное время и беспокоят Вас и Вашего малыша, обратитесь к специалистам за консультацией.
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