КАК БЫСТРО УЛОЖИТЬ РЕБЕНКА СПАТЬ
Если Ваш ребенок долго не может уснуть, капризничает, просит игрушки, мультики… Все это  Вам так знакомо! Время засыпания все увеличивается и увеличивается. Как быть в этом случае? Ребенок не высыпается, утром в садик поднять невозможно. Давайте попробуем сделать следующее:

1. Здоровье ребенка зависит от многих факторов и одним из них является режим дня. Постарайтесь установить для ребенка определенное время отхода ко сну. Покажите это время на часах и предупреждайте за полчаса о том, что скоро пора спать.

2. Придумайте свой вечерний ритуал. Например, прибрать игрушки, попить молочко или чай, надеть пижамку, почистить зубы, посмотреть вечерний хороший мультик, сказать всем «Спокойной ночи!» и баиньки.
3. Если ребенок перевозбужден, уложить его в кровать довольно сложно. В этом Вам поможет легкий массаж спинки, ручек, ножек ребенка, даже не массаж, а легкое расслабляющее поглаживание. Потом можно почитать книжку. Проговорить всякие разные «секретики».

4. Наконец, есть одна очень хорошая техника, которую я переняла от Ренаты Кирилиной. Она называется «Дыхание». С помощью этой техники ребенок уснет в течение 5 минут. 

Техника «ДЫХАНИЕ»

Ложитесь вместе с ребенком и начинайте дышать в том же ритме, что и он, синхронизируйтесь с ним. Затем потихоньку начинайте замедлять свое дыхание: делайте вдох вместе с ребенком, а выдох чуть дольше. Опять вдох вместе с ребенком и спокойный более долгий выдох. Ребенок начинает подстраиваться под Ваше дыхание, замедляя свое, и потихоньку засыпает.
СПОКОЙНОЙ ВАМ НОЧИ И ДОБРОГО РАДОСТНОГО УТРА!!
