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ПредислОвие

К проблеме плохого сна ре-

бёнка нужно относиться точно 

так же, как к любой другой про-

блеме: вовремя обнаружить и 

найти подходящее решение.

Трейси Хогг

Некоторые малыши хорошо спят с рождения 

и сами отлично регулируют свой ритм сна и 

бодрствования . Но большинство детей, чьи ро-

дители обращаются за помощью к консультан-

ту по детскому сну, путают день с ночью, ча-

сто просыпаются и плачут по ночам вплоть до  

2–3 лет (а иногда и дольше), отказываются 

спать днём, не спят в своей кроватке, не засы-

пают без кормлений, даже если они явно не го-

лодны . Бессонные недели превращаются в бес-

сонные месяцы, а иногда и годы .

Почему так происходит? Когда ночные про-

буждения неизбежны, т . е . логичны и есте-

ственны для ребёнка, а когда родители, сами 

того не замечая, способствуют их возникнове-

нию или усугубляют проблемы со сном у своих 

малышей?
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ЕЛЕНА МУРАДОВА. 500 ОТВЕТОВ КОНСУЛЬТАНТА ПО СНУ

В основе работы консультанта по детскому 

сну лежит метод коррекции поведенческих 

нарушений сна* .

Этот немедикаментозный способ рекомендо-

ван во всём мире как первое средство от бес-

сонницы у детей (и взрослых) и опирается на 

базу исследований в области доказательной ме-

дицины сна . Часто плохой сон ребёнка вызван 

не проблемами со здоровьем, а является след-

ствием неподходящего малышу режима дня, спо-

соба укладывания и т . д .

Все методики улучшения детского сна и 

истории реальных семей, предложенные в 

этой книге, являются авторскими наработками 

BabySleepТМ (baby-sleep .ru), носят информаци-

онный характер, ориентированы на здоровых де-

тей . Все имена действующих лиц изменены с 

целью защиты их права на неприкосновенность 

частной жизни .

Задача этой книги — дать вам необходимые 

знания о детском сне для решения возникающих 

трудностей со сном ребёнка от рождения до  

7 лет и ответить на все самые частые вопросы, 

* Zhong-Rui Ma, Li-Jun Shi, Ming-Hong Deng . Efficacy 

of cognitive behavioral therapy in children and adolescents 

with insomnia: a systematic review and meta-analysis . 

Brazilian Journal of Medical and Biological Research, vol . 51 

no . 6 Ribeirão Preto 2018 . May 21, 2018 .
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ПРЕДИСЛОВИЕ

которые поступают в наш Центр детского сна и 

развития BabySleep уже более 12 лет . 

Вы поверите в свои силы и убедитесь в том, 

что положение со сном вашего малыша дей-

ствительно можно изменить в лучшую сторону . 

И что особенно важно — для этого НЕ НУЖ-

НО наказывать ребёнка или оставлять плакать 

одного в комнате . Как и не нужно терпеть до 

3–5 лет, пока ребёнок перерастёт проблемы со 

сном . Вам банально может не хватить сил: эмо-

циональное выгорание и депрессия, к сожале-

нию, частые спутники материнства .

Важно осознать, что в каждом возрасте ма-

лыша вы можете наладить сон до комфортного 

состояния . Все необходимые знания для первых 

улучшений сна всей семьи вы найдёте в этой 

книге . 

Как пользоваться книгой?

Очень рекомендую вам начать изучение кни-

ги с первой главы, так как в ней собраны отве-

ты на самые частые вопросы о сне ребёнка, 

которые задают мне родители на протяжении  

12 лет . Эти вопросы являются базовыми для по-

нимания системы здорового сна детей . Эти зна-

ния помогут вам правильно применить на прак-

тике рекомендации, которые вы найдёте в книге . 

Вторая глава посвящена организации безо-

пасного сна . Это очень важная информация, ко-

торую я настоятельно рекомендую не пропускать . 
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Она может показаться кому-то «и так понятной» 

или «само собой разумеющейся» . Обычно во-

просы безопасности меркнут на фоне десяти 

пробуждений за ночь . Как мама троих детей я 

вас очень понимаю, а как специалист-практик я 

сталкиваюсь с реальными угрозами для здоро-

вья, а иногда и жизни малышей при несоблю-

дении базовых правил безопасного сна . Наши 

дети, их здоровье — самое ценное . А здоровый 

сон — это, прежде всего, безопасный сон .

Далее книга создана таким образом, что она 

«растёт» вместе с вашим малышом . В главах 

3–6 вы найдёте ответы на вопросы о сложно-

стях со сном в определённом возрасте . В нача-

ле каждой из этих глав вы узнаете о возраст-

ных особенностях сна и развития детей, которые 

необходимо учитывать при работе над улучшени-

ем сна . Также в этих главах есть раздел «Труд-

ности периода, с которыми поможет справиться 

консультант по сну» . Там описаны самые частые 

запросы, с которыми я как специалист сталкива-

юсь в своей ежедневной практике работы с се-

мьями и, самое главное, их решение .

Чаще всего я вижу, что сложности со сном 

у малышей связаны не с одной причиной, а с 

комплексом . Поэтому чтобы лучше понять, как 

выглядит стратегия улучшения сна и рекомен-

дации на практике, в каждой главе по возрасту 

рассмотрен кейс . Это реальные ситуации семей, 
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которые были у меня на консультациях . Вы смо-

жете на этих примерах взглянуть на ситуацию 

глазами консультанта и увидеть, как происходит 

та самая магия — от бессонных ночей и засы-

паний с протестами и слезами до спокойного 

укладывания и улучшения сна . Вы увидите, как 

разрозненные рекомендации по сну малышей 

сплетаются в систему и в какой момент она на-

чинает работать! Возможно, вы узнаете в этих 

историях себя и сможете воспользоваться по-

шаговым планом, чтобы улучшить сон своего ре-

бёнка .

Большое внимание в книге (в каждой главе 

по возрасту малыша) уделяется вопросам вы-

страивания комфортного для ребёнка режима 

(ритма сна и бодрствования) . И это не слу-

чайно . Комфортный ритм дня — это база, фун-

дамент хорошего сна . Он приводит к значитель-

ным улучшениям со сном в 60–70 % случаев . 

Если же кардинальных изменений не происходит, 

то требуется применение методики обучения са-

мостоятельному засыпанию . Методики вы также 

найдёте в главах по возрастам . Это те методы, 

которые работают в том или ином возрасте луч-

ше всего . В главе 4 в том числе вы найдёте 

мою авторскую методику BabySleep . Однако 

применять эти методики я рекомендую с сопро-

вождением консультанта по сну — он поможет 

вам учесть все индивидуальные особенности си-
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туации со сном ребёнка, подстроить под них 

методику и помочь ребёнку научиться спать са-

мостоятельно с минимальным сопротивлением и 

комфортной адаптацией к новым привычкам здо-

рового сна . 

Книга построена таким образом, чтобы дать 

вам рекомендации по улучшению сна ребён-

ка для самых распространённых сложностей со 

сном, с которыми родители сталкиваются в том 

или ином возрасте . Пока вашему ребёнку не 

исполнится 7 лет, книга будет пособием, к ко-

торому вы сможете возвращаться в случае воз-

никновения вопросов . Если ваша проблема тре-

бует более индивидуального подхода, вы всегда 

можете обратиться за помощью к персональному 

консультанту по сну или в нашу онлайн-школу 

BabySleep на сайте baby-sleep .ru .

Для кого эта книга

Эта книга для всех мам и пап, которые хотят 

жить счастливо и быть вовлечёнными, заботли-

выми, активными родителями, а не терпеть не-

досып и буквально «выживать» первые три года 

после рождения малыша .

Эта книга для родителей, которые осознают, 

что здоровый сон равно здоровый и счастливый 

малыш! Сон жизненно важен для роста и раз-

вития ребёнка . Качество сна напрямую влияет 

на самочувствие, поведение детей и даже на их 

успеваемость в школе . 
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Эта книга для родителей, которые замети-

ли, что недосып разрушает отношения в семье . 

Именно недосып делает, прежде всего, маму 

маленького ребёнка раздражительной и несчаст-

ной . Хороший сон даёт родителям силы на за-

боту о малыше, делая эту заботу радостной и 

приятной . А отношения в семье — тёплыми и 

поддерживающими . 

Эта книга для родителей, которые хотят по-

нимать особенности сна своего малыша в каж-

дом возрасте: гибко реагировать на потребности 

ребёнка и действовать на опережение, избежать 

большинства проблем с детским сном . 

И конечно, эта книга для мам и пап, кото-

рые уже столкнулись с бессонными ночами, ран-

ними подъёмами и многочасовыми укладывания- 

ми . 

Если вы уже забыли, что такое «высыпаться», 

ваш ребёнок долго плачет перед сном, просыпа-

ется по ночам так часто, что вы даже не успе-

ваете толком уснуть, — знайте, эту ситуацию 

можно (и нужно!) изменить .

Эта книга для вас . 

Для всех невысыпающихся родителей, кото-

рые хотят начать высыпаться . Хотят организовать 

малышу здоровый сон и помочь ребёнку на- 

учиться засыпать самостоятельно .

И у вас обязательно получится!
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