Every parent has some degree of trouble getting their children to go to bed and stay in bed. Struggles over going to sleep and night waking are the most common concerns we get on the website and the ones I'm asked about most frequently. Here we look at sleep from the child's perspective, and then explore some sleep problems and solutions for parents.
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Routine Is Everything
Children will behave better about anything if they can see a pattern they can rely on. A regular bedtime and a standard routine for settling down for the night both help children to understand what's expected. It provides children with security - they know when things are going to happen. If the time, the place or the routine changes all the time, then anxiety, confusion and room for negotiation may creep in. Although some children rely on regularity more than others do, all benefit from a bedtime routine. 
A good bedtime routine for just about any young child lasts about 30 minutes. You can start with a routine when your child is still a baby - in the first months of his life. It can include a bath, a snuggle, a story, or a song. If the routine lasts longer than that or becomes too elaborate, the child starts to get excited rather than settle down. A routine of under 30 minutes makes most young children feel as though they are being chased into bed. 
If weekend and weekday bedtimes vary by more than an hour, expect trouble on Monday. For best results, try to stick to the same timetable all week. This plan is difficult for families who like to have a lie-in at the weekend, but my experience suggests that if at least one parent gets up with the children on Saturday and Sunday morning, life will go more smoothly overall. It also gives many dads the chance to have some quiet time in the morning with their child or children. 
Children should sleep in the same place every night if possible. Changing location - sleeping in different beds, on the floor or on the sofa - makes it difficult for children to get into a good pattern. If children are in a joint physical custody situation after a divorce, do your best to ensure that the routine and some of the physical features, such as the pillow or blanket, are the same in each place. Parents in different households need to coordinate bedtime routines so that they provide much the same structure. 
Sleep is Separation
From the child's point of view, going to sleep is a separation: from parents, from siblings, from toys, from the exciting events of the day, and from whatever is continuing to go on in the household. Why would a child readily give all this up - especially when it means going into a dark room where monsters may lie under the bed, ghosts could float outside the window, or snakes might slither under the sheets? Few children go to bed without some struggle and adjustment. And no child sleeps in his own bed by himself without a lot of prompting, learning and firm rules that don't change. 
For parents too, this is a separation. Although most parents say that they are ready to let go of their child at the end of a long day, many really struggle with this. They give a child mixed messages, only partially enforce the routine, and can't handle the discipline needed to enable a child to sleep on his own. Some parents, especially when they have had little time with their loved one during the day, although sometimes unconsciously, appreciate being needed and called upon in the evening. As parents, we have to recognise and deal with our own difficult issues before we can solve any of our children's concerns.</p><br><p>Many cultures allow young children always to sleep with an adult next to them, and there is no harm in that. In fact, many families swear by the concept of the family bed. However, co-sleeping works only if everybody really agrees to the idea and everyone's need for some independence and privacy is met in other ways. Most families in Western societies think that a child should sleep in his own bed from infancy onwards. Either way, it's best to discuss this issue openly with your partner. Most parents take their children into bed with them sometimes, when they are ill, frightened or under pressure. That's fine, of course, but remember that the child won't gladly go back to his own bed without clear direction from his parents. 
Endless Drinks of Water
The toddler who bounces up again like a jack-in-the-box just after going to bed, needs to be put back to bed with, at most, a single sentence of explanation. No discussions or negotiations, no more time watching television. Silently put him back into bed, tuck him in, and leave. At first, you may have to repeat this process a hundred times before he stays put, especially if you've been a bit lax about enforcing bedtime rules in the past. Be prepared for a struggle to establish this new routine. One drink of water is all right. One trip to the potty is enough. Be aware that if you sometimes enforce the rule and at other times let him have another drink and several trips out of bed, it will become more and more difficult to enforce a routine. Be consistent! 
Getting Into Parents' Bed
If you really don't want your child to share your bed, silently put him back into his own bed, a hundred times if necessary, with no talking and no discussion. If you let him climb into your bed in the morning and go back to sleep, he won't understand what's different about doing the same thing in the middle of the night. For a child who is stressed by separation or has been co-sleeping with his parents for a long time, I recommend placing a sleeping bag on the floor of the parents' room and giving rewards to the child for moving closer and closer to his own room. 
Nightmares
Nightmares, or bad dreams, are a sign of an active mind putting life's experiences in order. Although a child can have a nightmare at any time during the night, as he gets older he will dream towards morning, as adults do. In fact, most nightmares occur after the first three hours of sleep. We all use dreams and nightmares to handle stress, adjustments and pressures. Children have the capacity to dream as soon as they learn to talk, maybe even before. Young children can't usually remember their dreams, even the ones that wake them up. And since dream content isn't that important, don't push to get it. If a child is stuck with the same dream over and over for weeks, however, get a health professional to help work out the source of stress. Don't go after the monsters in the closet; just provide simple reassurance. If you take the monsters too seriously and start looking under the bed or in the wardrobe to reassure your child, you may actually achieve the opposite: "If mummy looks for them and shows me they are not there, then they could be there". It's hard for a child to be sure they aren't there, hiding under the bed. As your child grows, more dreams and nightmares will come in the early morning hours. About 70% of children experience nightmares every year during childhood
Night or Sleep Terrors
These are abrupt partial awakenings that typically occur before midnight, that is within the first 3 hours of falling asleep. They often start with a high pitched scream. Children are flushed, sweaty and unresponsive to comfort. Night terrors are scary for a parent because the child looks so wild-eyed, often sits up in bed and thrashes about. But they are not abnormal or harmful, and the child will have no memory of the event in the morning. Keep him safe from injury as he moves around his bed and room. Many parents try to wake their child and talk about it the next morning. This may just worry your child. It is best to supervise your child and not to wake him. Within a few minutes he will settle down and won't remember a thing in the morning. He'll grow out of this. In fact, most night terrors occur between the ages of 3 and 7 years. You or your spouse may have had night terrors when you were youngsters, since they tend to run in families. 
Sleepwalking and Sleep Talking
Both of these conditions run in families, increase in frequency and degree during times of stress and exhaustion, and are more common in boys. Because children can get hurt while walking about, keep the floors clear and stairways blocked. A door alarm may be needed for a habitual walker. Most children outgrow these conditions by adolescence. Don't take the night-time talk too seriously, as the content won't make much sense. And don't tease a sleepwalker or talker too much, because self-conscious children may worry that they are revealing secrets, or be reluctant to stay the night at another child's house. Reassure him that he's normal and that his sharp mind and lively imagination are just keeping him going at night. 
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Главное – подготовка ко сну
Малыши будут вести себя лучше во всем, если они будут видеть перед собой образец достойный подражания. Если вы будете готовить и укладывать ребенка спать в одно и то же время, то он будет знать, чего ему следует ожидать. Это поможет вашему солнышку чувствовать себя защищенным, ведь теперь он знает, что должно произойти и готов к этому. Если же время, место или процесс подготовки ко сну постоянно меняется, то возникает тревога и беспокойство. Хотя некоторые дети главным образом зависят от времени, когда они ложатся спать, процесс подготовки ко сну все же наиболее эффективный метод убаюкать малыша
Хорошая процедура подготовки ребенка ко сну длится всего около получаса. Вы можете начинать правильно укладывать кроху спать уже в первый месяц его жизни. Вы должны искупать малыша, помочь ему улечься в кроватке, рассказать сказку или спеть колыбельную. Однако если ваше времяпровождение с ребеночком пред сном затягивается, то кроха может напротив стать активнее вместо того, чтобы успокоиться. Если же процесс отхода ко сну занимает менее 30 минут, то маленькие детки чувствуют, что их гонят в кровать
Если в выходные ваше чадо спит дольше, то в понедельник вас будут ждать неприятности. Для того чтобы проблем не было, постарайтесь поддерживать одинаковый режим как в будние дни, так и в выходные. К сожалению, такая система неудобна для тех семей, которые любят поваляться в кровати в выходные. По своему опыту скажу, что желательно, чтобы хотя бы один из родителей вставал вовремя и будил ребенка. Кстати, это отличное время для того, чтобы папа побыл с ребенком или детьми в спокойной обстановке
Нужно стараться, чтобы детишки спали в одном и том же месте каждую ночь. Перемена места, сон на полу или на диване путает ребеночка. Если дети опекаются родителями в разное время, как бывает после развода, то нужно убедиться, что они спят в похожих условиях, а подушка и одеяло и вовсе должны быть одинаковыми. Родители, которые живут в разных семьях, должны согласовывать ритуал отхода ко сну ребеночка так, чтобы он имел одинаковую структуру. 
Сон разлучает
С точки зрения малыша, отход ко сну разлучает его с родителями, с братьями и сестрами, с игрушками, с захватывающими событиями сегодняшнего дня и со всем, что продолжает происходить среди домочадцев. Так почему же кроха должен охотно соглашаться бросить все это, особенно променяв на темную комнату, где монстры могут прятаться под кроватью, привидения летают за окном, а змеи скользят по простыне? Совсем немногие малыши ложатся спать без какого-либо принуждения. И ни один ребенок не засыпает в собственной кроватке, пока не заучит важные правила, которые не должны меняться никогда
Для родителей сон также означает разлуку. Хоть многие взрослые убеждены, что они готовы отпустить свою любимую кроху после длинного и тяжелого дня, часто им приходится бороться с собой. Они говорят ребенку о сне путано и неуверенно, только частично принуждают чадо ко сну и совсем не умеют удерживать дисциплину в таком важном вопросе, как своевременный отход ко сну. Некоторые родители, особенно если в течение дня у них не было времени побыть с любимым ребеночком, пусть и бессознательно, но считают, что кроха постоянно нуждается в них, и бегут в детскую по первому зову. Как родители, вы должны сначала разобраться со своими желаниями и проблемами, чтобы потом правильно понять, что же нужно вашему дорогому ребенку.

Во многих культурах считается, что малышу можно разрешать спать вместе со взрослыми, и это не принесет ему никакого вреда. В действительности, часто семьи не признают такого порядка. Однако совместный сон хорош только тогда, когда каждый действительно этого хочет, а независимость и уединение считается второстепенным. Большинство семей на Западе настаивают на том, что у ребенка должна быть своя личная кровать с самого раннего детства. Ну а вообще, эту проблему стоит обсудить со своим супругом. Чаще всего родители укладывают малыша спать рядом с собой только в особых случаях, когда он болен, напуган либо встревожен. В принципе, это хорошо, однако стоит помнить, что ребеночек вряд ли захочет после идти в свою кровать.
Ребенок постоянно пьет воду
Малыш, который, словно неваляшка, вскакивает из кровати сразу же, после того, как его туда уложили, должен вернуться в постель после короткого объяснения с мамой. Никаких обсуждений и споров, никакого дополнительного «телевизионного» времени! Тихо отведите ребеночка к кроватке, уложите его и оставьте одного. Поначалу вам придется повторять эту процедуру сотни раз, особенно, если вы были не слишком строги с соблюдением правил ранее. Будьте готовы к борьбе за установление нового порядка. Если малыш встал попить воды один раз, это нормально. Один поход на горшок – достаточен. Учтите, что если вы только изредка соблюдаете режим, а в остальное время разрешаете крохе вставать за водой или для похода на горшок, то вам будет еще сложнее установить правила для отхода ко сну. Будьте последовательны! 
Кроха прибегает в родительскую кровать 
Если вы не хотите, чтобы малыш спал с вами, то просто тихо отведите его к его кроватке, причем повторяйте эту процедуру столько, сколько нужно, не обсуждая и не споря с дитем. Если вы будете позволять ребеночку забираться к вам в кровать по утрам и досыпать там, то он не поймет, что же плохого в том, что он делает это и среди ночи. Для тех детей, который испытали нервное перенапряжение либо слишком долго спали с родителями, я советую постелить спальный мешок в родительской комнате, а с каждой новой ночью отодвигать его все ближе и ближе к детской
Ребеночка мучают кошмары 
Ночные комары или плохие сны являются признаком того, что малыш упорядочивает в голове полученный жизненный опыт. Хотя кроха может видеть плохие сны в любое время ночи, постепенно его будут мучить кошмары ближе к утру, как это бывает у взрослых. На самом деле кошмары чаще всего снятся нам через три часа после засыпания. Все мы используем сны для того, чтобы справиться со стрессом и адаптироваться к давлению. Детишки могут видеть сны сразу же после того, как научаться говорить, а может, и раньше. Малыши обычно не помнят своих сновидений, даже если они их пробуждают. А поскольку содержание снов не так уж и важно, то не давите на ребенка, чтобы выпытать его. Однако если малыш видит один и тот же сон на протяжении недель, вам стоит проконсультироваться у специалиста, чтобы понять, в чем проблема. Не набрасывайтесь на монстров, которые прячутся в шкафу, просто заверьте кроху, что их нет. Если же вы будете воспринимать детские страхи слишком серьезно и полезете в шкаф или под кровать, чтобы убедиться, что там никого нет, то вы можете получить прямо противоположный эффект. Ваша кроха будет думать так: «Если мама ищет чудовищ, значит, они могут здесь быть». Ребеночку очень трудно поверить, что никто не прячется под его кроваткой. Когда же кроха подрастет, все больше снов и кошмаров будут сниться ему под утро. Около 70% детишек переживают кошмары каждый год на протяжении их детства. 
Ночные страхи маленького человечка 
Внезапные пробуждения обычно происходят перед полночью, то есть в первые три часа сна. Часто они начинаются с громкого крика. Дети покрываются потом и чувствуют ужасающий дискомфорт. Ночные страхи пугают также и взрослых, ведь они видят своего любимого малыша с широко раскрытыми глазами, сидящим на кровати и часто разбрасывающим все вокруг. Однако такие кошмары нормальны и не причинят вреда малышу, а на утро его память, скорее всего, сотрет негативные воспоминания. Следует оберегать ребенка от повреждений, в то время как он бессознательно перемещается по кроватке или по комнате. Многие родители пытаются разбудить дите или поговорить с ним наутро. Но это может лишь обеспокоить вашего малыша. Лучше всего наблюдать и контролировать ребеночка, но не будить его. Через несколько минут он успокоится и наутро не будет помнить о своих страхах. Позже, кроха  перерастет ночные кошмары. На самом деле, большинство ночных страхов мучают детишек в возрасте от трех до семи лет. Вы или ваш супруг, очевидно, тоже переживали ночные ужасы в детском возрасте, и теперь эта тенденция передается в новое поколение
Лунатизм и разговоры во сне
Оба эти состояния передаются по наследству, и вероятность их наступления возрастает во время стресса или истощения, причем чаще они проявляются среди мальчиков. Поскольку кроха может пораниться во время ходьбы, вы должны проверить чистоту полов и закрыть проход к лестницам. Для лунатика может понадобиться дверная сигнализация. Обычно детишки перерастают эти проблемы к юности. Не воспринимайте ночные разговоры слишком серьезно, их содержание может не иметь никакого смысла. И ни в коем случае не дразните человечка, который ходит или разговаривает во сне, потому что застенчивые ребята после сильно переживают и боятся оставаться ночевать у друзей. Убедите вашу кроху, что это нормально, просто его острый ум и богатое воображение продолжают работать даже ночью.
