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Вступление

Джейн плакала в моем офисе. Я протянул ей коробку салфеток. Всхлипывая, она произнесла: «Я уже и не помню, когда в последний раз нормально высыпалась».
Она была хорошо одета, на вид немного моложе сорока. Ее муж, примчавшийся в больницу прямо с работы, не поднимал взгляда со своих поношенных ботинок. Нэйтан, их годовалый сын, спокойно сидел на маминых коленях и играл с ручками сумки.
«Все шло довольно хорошо первые пять месяцев, но затем мы отправились в путешествие, – объясняет Джейн. – Нэйтан не мог заснуть в одиночестве, поэтому я положила его между нами. С тех пор он не засыпает без меня».
«Опишите свой обычный вечер», – попросил я.
«Мы ужинаем в районе шести часов, затем Нэйтан купается. Далее мы идем в детскую и читаем сказку или две. После этого, чтобы Нэйтан уснул, мне приходится ложиться с ним в спальне, и, если повезет, у меня остается несколько часов на свои дела, но иногда я просто засыпаю. После одиннадцати вечера он будит меня каждые несколько часов, так как хочет есть, а в пять утра уже просыпается окончательно».
«Вы пытались как то разобраться с этой ситуацией?»
«Мы пробовали дать ему проплакаться, но он плакал до тех пор, пока его не стошнило, и мы больше так не делали».
«Что сильнее всего вас беспокоит?»
«Я собираюсь вернуться на полный рабочий день и опасаюсь, что не смогу нормально выполнять свои обязанности в офисе. Также эта ситуация вредит нашему браку, поскольку мужу обычно приходится спать в другой комнате. Но больше всего я боюсь, что разрушила сон своему сыну».
Я занимаюсь нарушениями сна уже более десяти лет и возглавляю Йельский центр детского сна в Нью-Хэйвене, Коннектикут. Ко мне обращались люди из всех слоев общества: одинокие родители и женатые пары, доктора, строители, официантки, финансисты и продавцы машин. Все они были очень разные, но кое-что их объединяло: они любили своих детей и желали им самого лучшего; они были измотаны; и они не знали, как помочь своим детям научиться хорошо спать.
Если вы читаете эту книгу, думаю, что и вы в похожей ситуации. Возможно, что история Джейн похожа на вашу. Или, может быть, ваш пятилетний сын по десять раз за ночь прибегает в родительскую спальню. Или ваша дочка в три года устраивает каждый вечер истерику, когда наступает время чистить зубы и ложиться спать.
Если у вашего ребенка проблемы со сном, то этот текст для вас.
У моей книги одна задача – помочь вашему ребенку заснуть, крепко спать и проснуться с утра в отличном настроении. Ведь это значит, что и вы сможете заснуть, выспаться и встать с утра отдохнувшим и бодрым.
Эта книга призвана помочь даже самым уставшим родителям. Я рекомендую вам прочесть ее целиком, хотя это и необязательно. В начале каждой главы есть ее краткое описание. Так, если ваш ребенок самостоятельно засыпает в своей комнате, то можно пропустить главу для родителей, приучающих своего малыша ко сну в детской.
Хороший сон – это основа здоровья и успеха каждого члена семьи, это необходимое условие для роста, безопасности и счастья.
Плохой сон – отстой
Проблемы со сном чрезвычайно распространены у детей. Более четверти родителей обсуждают их со своими педиатрами. Но это только верхушка айсберга, так как родители зачастую скрывают проблемы поведения детей, боясь обвинений в плохом воспитании. Согласно опросу, 90 % родителей хотели бы что-то изменить в вопросе сна их детей. И дело тут не столько в самих нарушениях сна, сколько в последствиях, которые могут быть поистине угрожающими.
Проблемы со сном имеют свойство накапливаться – чем дольше ваш сон нарушен, тем сильнее это ухудшает настроение и снижает внимательность. Находить баланс между домом и работой в современном мире – сама по себе непростая задача, но она усложняется на порядок, когда вы не высыпаетесь. Неудивительно, что заботиться о своем сне становится модным. Согласно недавней статье в The New York Times, «сон становится новым показателем статуса». Успешные бизнесмены, которые еще недавно хвастались, как долго они могут не спать, теперь соревнуются, кто лучше выспится. На помощь им уже приходят дорогие гаджеты для сна, специальное оборудование и высокооплачиваемые консультанты.
Как отмечено в той же статье, сон является важной составляющей здоровья. И системы здравоохранения тоже. Среднестатистический взрослый человек (скажем, вроде меня или вас), который недосыпал пару часов две ночи подряд, сталкивается с теми же симптомами, что и человек, не спавший целую ночь. Так, вождение уставшим может быть не менее опасно, чем вождение пьяным, поэтому многие штаты законодательно запрещают управлять автомобилем людям, страдающим от недосыпа. Нарушение сна также является одной из причин множества серьезных заболеваний, включая депрессию.
Ваши дети способны перенести бессонную ночь немного легче, чем вы. Они всегда могут вздремнуть часок, например в машине или коляске. И все равно это не может заменить полноценного ночного сна. Исследования показывают, что уставшему ребенку сложнее контролировать свое поведение или воспринимать информацию. Маленькие дети с нарушением сна не будут клевать носом в песочнице. Они скорее будут гиперактивны, конфликтовать со сверстниками и переедать. И вероятнее всего, проблемы со сном будут преследовать их все детство и юность, а возможно, и всю оставшуюся жизнь (опросы людей, страдающих бессоницей во взрослом возрасте, подтверждают, что проблемы со сном обычно у них начались в детстве). Изучение более двух тысяч австралийских детей показало, что те из них, кто к пяти годам засыпал самостоятельно, гораздо лучше управляют своими эмоциями.
Многие семьи в моей практике годами боролись с нарушениями сна. Их дети могли просыпаться ни свет ни заря или требовать кормления по нескольку раз за ночь. Или отнимать столько родительского времени перед сном, что тем банально не оставалось времени ни оплатить счета, ни спокойно отдохнуть, ни провести время вместе или разобраться с бесконечным потоком советов о правильном режиме сна – ни на что. Родители приходят в Йельский центр детского сна, потому что в первую очередь они беспокоятся о сне своего ребенка. Но они сами также нуждаются в поддержке.
Я знаю это чувство, так как сам был на их месте.
Я работал в педиатрическом отделении Центральной больницы Массачусетса в Бостоне в сложный период, когда еще не были приняты временные нормативы для врачей. До 2003 года работникам не были гарантированы перерывы во время смены. Я отрабатывал дежурства по тридцать шесть часов и, если везло, выкраивал пару часов на сон в комнате для персонала. После смены я осторожно ехал домой, стараясь сохранять бдительность, и по прибытии отрубался, едва коснувшись подушки. Все свободное время я был несчастен и раздражен. Я любил своих пациентов и свою работу, но на протяжении трех лет я постоянно был в ужасном настроении.
Работа в медицине известна своим изнурительным графиком, но даже эти три года не смогли подготовить меня к экстремальному нарушению сна, сопровождающему родительство. Есть огромная разница: у родителей нет выходных. Когда я работал в больнице, у меня было две или три ночи до следующей затяжной смены. Многие родители не имеют ни одной спокойной ночи на ближайшие годы вперед. И в отличие от врачей у них нет армии советников для каждого планируемого шага.
Мои дети уже учатся в начальной школе и, по сравнению с детьми моих друзей или пациентов, у них нет никаких проблем со сном. Но и с ними порой бывает несладко. К примеру, не так давно мой девятилетний сын заболел крупом (на четыре года позже обычного для этой болезни), а шестилетний тогда же подхватил расстройство желудка. В принципе, ничего страшного. Но в сочетании с завалами на работе и дедлайном по книге эти неприятности на неделю превратили жизнь всей семьи в кошмар. Кто-нибудь из детей просыпался пару раз за ночь, и ему требовались чистые простыни, ибупрофен или потерявшийся плюшевый мишка. Мальчики постоянно заползали в нашу кровать, и нам приходилось каждый раз отправлять их обратно к себе. Мы с женой пытались изобрести что-то вроде посменного дежурства: то она, то я прятались в гостевой комнате. Однажды я совершил ошибку, когда готовил завтрак («Слишком много масла!»), и старший сын спросил, где мама. Прячется под одеялом на гостевом диване.
Я не могу выразить словами, насколько я люблю своих детей. Но в эти бессонные дни я явно не был образцовым отцом. Я был раздражен на мальчиков, да и вообще на всех на свете. Я плохо питался. (Исследования утверждают, что нехватка сна провоцирует тягу к сладкой пище.) Я не делал зарядку. Я пил (намного) больше кофе, чтобы не уснуть во время поездок домой и на работу. И этот ужас длился всего несколько дней. Многие семьи живут так годами.
Родителей часто мучает чувство вины за проблемы детей со сном. Как Джейн, которую беспокоит факт, будто она разрушила сон своему ребенку. Или, когда малыш немного подрастает, они считают, что упустили тот магический период времени, когда можно было все исправить, и теперь остается только ждать выпускных экзаменов. (Так просто с этим смириться, когда ты постоянно измучен.)
Факт: необязательно все должно так продолжаться. Ваш ребенок может спать лучше, и вы можете спать лучше. Нет ничего ужасного в этом желании. Поговорка гласит, что вы можете быть счастливы лишь настолько, насколько счастлив ваш самый несчастный ребенок. Я бы хотел перевернуть ее смысл: ребенок может быть счастлив лишь настолько, насколько счастлив его самый несчастный родитель. Если вы сходите с ума от истощения и нарушения сна, вы обязаны ради себя, вашего партнера, вашего ребенка исправить положение дел.
Не беспокойтесь о том, с чего начать. Сфокусируйтесь на том, что вы можете контролировать. Но прежде чем мы поговорим о том, как изменить ситуацию, давайте сначала обсудим, зачем это делать.
Что вам принесет улучшение сна?
Почему вы хотите изменений? Предположу, что вы хотите, чтобы ваш ребенок и вы сами спали лучше. Буду честен: достигнуть этого непросто. Но, поверьте, награда окупит все труды. Представьте:
• Ваш ребенок легко ложится спать и просыпается полным сил и в хорошем настроении в одно и то же время каждый день.
• Подготовка ко сну – ваше любимое совместное с детьми время, начинающееся со спокойных игр, продолжающееся обнимашками и заканчивающееся, когда вы целуете ребенка, желаете ему спокойной ночи и выходите из комнаты.
• У вас с партнером есть время вечером для ваших любимых занятий. Без детей.
• Вы можете оставить ребенка с родственником или няней, не опасаясь, что ситуация выйдет из-под контроля. И будете уверены, что к вашему возвращению ребенок уже будет крепко спать.
• Вы просыпаетесь с утра и чувствуете себя великолепно.
Я помогу вам всего этого добиться. Во-первых, напишите три конкретные задачи, которые хотите решить с помощью этой книги. Не просто «спать лучше», а «высыпаться лучше, чтобы иметь силы и настроение бегать по утрам, чтобы наконец пробежать этот полумарафон». Даже просто составление этого списка уже важный шаг на пути к успеху. Когда тренировки сна станут тяжелее – а они станут тяжелее, прежде чем вы почувствуете первые результаты, – напоминание о том, зачем вы все это затеяли, поможет вам продолжать.
Почему я? Почему эта книга?
Проблемам сна посвящено немало книг. Как родитель и врач, занимающийся данным вопросом, я многое из них почерпнул. Так зачем же писать еще одну книгу по этой теме?
Как директор Йельского центра детского сна и практикующий врач, я каждый год встречаю сотни семей, страдающих, как и вы. Многие из них сталкиваются с кажущимися непреодолимыми трудностями на протяжении многих месяцев или даже лет. Эта книга – инструмент для решения таких проблем. Но также я знаю, что есть и множество других семей, ищущих ответы. Возможно, они нуждаются в помощи не постоянно или у них нет возможности для консультаций со специалистом по сну. Но им тоже нужна поддержка.
С момента запуска в 2012 году мой сайт drcraigcanapari.com посетило более двух с половиной миллионов человек. Очевидно, что люди ищут легкий доступ к решению проблем сна в их семьях. Жизнь изменилась с тех пор, как Ричард Фербер и Марк Вайсблут написали свои книги в 80-х. Сейчас уже гораздо реже встречается ситуация, когда один из родителей весь день может проводить дома, поэтому планирование сна становиться менее гибким и более сложным, чем когда-либо. Чаще, чем раньше, встречаются семьи с одним родителем. Они сталкиваются с новыми проблемами, которые требуют иного подхода. Откровенно говоря, им еще важнее хороший сон, поскольку единственный кормилец должен быть с утра на работе в отличной форме. Исследования также показывают, что в городской среде дети спят хуже и зачастую качество сна связано с социально-экономическим статусом семьи.
Я проанализировал свой опыт работы в больницах Гарварда и Йеля, а также тысячи историй, которые слышал от родителей на консультациях и читал в присланных мне письмах. Это позволило разработать пошаговую программу, которая способна решить проблемы с детским сном начиная с шести месяцев и вплоть до окончания начальной школы.
Когда я писал эту книгу, то держал в уме несколько групп родителей:
• Семьи в кризисе, которым нужно решить проблемы со сном у детей как можно скорее.
• Родители детей постарше, уже безуспешно испробовавшие разные техники коррекции сна для младенцев, но они им не подошли по возрасту.
• Занятые родители, которым требуется простой и четкий набор инструкций для нормализации сна.
Цель этой книги – помочь детям засыпать самостоятельно и не просыпаться в течение ночи.
В чем секрет?
Мы собираемся исправить одну из петель привычки, которые управляют многими нашими базовыми действиями, в том числе и сном. Петля привычки – цикл поступков, которые мы неосознанно повторяем раз за разом, когда ежевечерне сражаемся с детьми перед сном. Подробнее этот вопрос разберем в Главе 2. Мы сможем изменить повторяющееся проблемное поведение ваших детей, скорректировав ваше собственное, что позволит не прибегать к бесполезным призывам к разуму или пустым угрозам.
Ученые доказали, что около половины всех наших действий обусловлены влиянием привычек. Так что вы сможете использовать полученный опыт не только для коррекции сна, но и для исправления других проблем поведения.
Как устроена эта книга
Книга состоит из трех частей. Изучив каждую из них, вы поможете своему ребенку научиться самостоятельному сну.
1. Основы сна и петли привычки. В этой части я расскажу, как устроен сон у детей, и объясню в деталях психологию привычки, которая является основой для улучшения сна вашего ребенка. Далее мы заложим фундамент для всей предстоящей работы, решив такие вопросы, как ночное кормление, отправление ребенка в его комнату перед сном и избавление от кошмаров и страхов.
2. Подготовка ко сну. Во второй части мы перестроим всю подготовку ребенка ко сну. Это важная составляющая успешного процесса и первый шаг к исправлению петли привычки. Возможно, вы захотите пропустить эту главу, так как считаете, что с вечерними процедурами и так все в порядке. Но прошу вас, не делайте этого. Абсолютно для всех семей в нашем Центре сна мы нашли, как улучшить процесс подготовки ко сну. Мы рассмотрим вопросы времени, места и регулярности. Если же вы все равно хотите пропустить эту главу, то прислушайтесь хотя бы к исследованиям, говорящим о важности этой темы. По результатам тестов в Йоркшире, Англия, дети от трех до пяти лет, которые регулярно ложились спать в одно и то же время, заметно преуспевали в чтении, математике и пространственном восприятии.
3. Правда о последствиях. Это второй шаг в исправлении петли привычек вашего ребенка, который приведет вас к искомой цели – качественному сну для всей семьи. В этой части будут рассмотрены варианты, как реагировать на то или иное поведение, чтобы в итоге добиться улучшения всех аспектов сна. Некоторые из этих методов выглядят знакомо (например, «метод исключения плача» или «дать проораться»), другие же – нет. В некоторых кругах у понятия «тренировка сна» сложилась плохая репутация, но все техники из этой книги имеют доказанную безопасность и эффективность. В целом здесь собраны разнообразные методы, среди которых вы точно найдете подходящие вашей семье. Но обязательно убедитесь, что вы хорошо поработали во второй части книги! Какие бы тренировки вы ни выбрали, грамотный режим сна сделает их значительно проще, даже если раньше вы сталкивались с непреодолимыми трудностями.
Одни спят хорошо с рождения, другие смогли научиться. Так давайте обучим этому и вашего ребенка.



Задания
1. Заведите дневник сна вашего ребенка. Я предпочитаю дневники в виде таблиц, так как они дают наглядный результат. Вы можете скачать примеры некоторых таких дневников на моем сайте по ссылке drcraigcanapari.com/nevertoolate.
2. Поговорите со своим педиатром о лекарственном варианте решения проблем, описанных в Главе 2, – это самый очевидный путь. Иногда этого достаточно, чтобы полностью исправить нарушения сна или значительно проще добиться изменений в поведении с помощью методов, описанных в этой книге. Так вы, во всяком случае, будете уверены, что использовали все возможности.
3. Записывайте все планы по улучшению сна вашего ребенка. Знаю, звучит несколько нелепо, но, поверьте мне, это работает. Выпишите на лист три главных преимущества, которые получите вы, и три, которые получит ваш ребенок, от улучшения качества сна. Приклейте этот лист на холодильник, и он будет поддерживать вас каждый день, особенно в трудные моменты, когда захочется все бросить.

Часть I

Основы сна и петли привычки

В этой части мы поговорим о формировании сна в младенчестве (именно тогда начинаются многие проблемы) и обсудим мои Десять Заповедей Успешного Сна для детей и их родителей.

Далее мы разберем, как психология привычки подпитывает нарушения детского сна и как родители усугубляют ситуацию, несмотря на благие намерения.

Закончим часть работой над тремя основными привычками, требующими максимально оперативного вмешательства, – совместный сон, ночное кормление и истерики. Это значительно улучшит качество жизни всей семьи, станет фундаментом дальнейших успехов по нормализации сна, а возможно, и решит сразу все проблемы.

Глава 1

Подготовка ко сну с точки зрения биологии

Как дети спят и как улучшить их сон

Задачи
• Изучить процесс нормального развития сна в младенчестве.

• Понять, как вы можете привить вашему малышу привычки для хорошего сна с самого рождения.

• Разобраться с использованием радионяни, расписанием тренировок сна и так далее.



Несмотря на то что в основном эта книга адресована родителям детей от одного года и старше, понимание развития сна в младенчестве чрезвычайно важно. Многие дети, которых я вижу в Центре детского сна, «всегда спали беспокойно», со слов их родителей. Эта глава поможет вам разобраться, почему ребенок испытывает проблемы со сном с момента своего появления на свет, а также подскажет, как улучшить ситуацию.

Сон в первые шесть месяцев жизни и дальше
К моменту, когда моему старшему сыну исполнилось шесть месяцев, он уже несколько недель спал каждую ночь без пробуждений. Мы с женой не могли нарадоваться, насколько легко была преодолена стадия беспокойного сна, когда ребенок просыпается каждые два-три часа, требуя кормления или смены пеленок. Примерно половина младенцев развивается схожим образом: в районе пяти-шести месяцев они уже могут спать с десяти вечера до шести утра без перерывов. Но вскоре наш сын начал просыпаться сначала один раз за ночь, а потом два или три. Мы были растеряны: что же случилось?

Наш ритуал подготовки ко сну не менялся с того времени, как новорожденный малыш приехал домой: жена укачивала его, пока сын не засыпал, после чего укладывала его в кроватку. К полугодовалому возрасту он мог спать всю ночь, так как уже не нуждался в ночных калориях и мог успокоиться самостоятельно. Нам было настолько удобно и комфортно с этими простыми процедурами, что мы упустили момент, когда нужно было переходить на укладывание ребенка уже сонным, но еще не спящим. Так мы создали плохую привычку (говоря научным языком, «неправильную ассоциацию начала сна»), которая часто является причиной ночных пробуждений.

Несмотря на то что моя основная работа связана с биологией детского сна (и его проблемами), я все равно был поражен, как быстро изменения сна, связанные с взрослением ребенка, ставят родителей в тупик. Осознание этих изменений поможет разобраться со стремительной трансформацией процесса сна в первый год жизни малыша. Также это избавит вас от повторных ошибок и сложностей со следующим ребенком.

Я не первый врач, который применил свой профессиональный опыт, став родителем. Один из основателей медицины сна, Натаниэль Клейтман в своей статье о развитии сна в младенчестве разместил иллюстрацию, на первый взгляд напоминающую запись азбуки Морзе. Это был код, над которым усталые родители бьются до сих пор, – диаграмма сна ребенка в первые шесть месяцев жизни.

Конкретно этот ребенок, по утверждению Клейтмана, «был первым в семье, и его родители были достаточно снисходительны, чтобы особо не вмешиваться и позволить диаграмме сна – бодрствования быть максимально достоверной». По слухам, этим самым «снисходительным родителем» был сам Клейтман. Данная иллюстрация определенно была дорога автору, так как использовалась для обложки книги «Сон и бодрствование», написанной спустя десять лет после статьи.

Исследования Клейтмана продемонстрировали несколько важных фактов о процессе сна человека в первые шесть месяцев жизни.
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Строки на этом графике показывают период времени от полуночи до полуночи каждого дня (время суток указано под графиком). Сплошные линии изображают сон, просветы – бодрствование, а точки – кормления. Цифры слева обозначают возраст ребенка в неделя





В возрасте одного-двух месяцев сон весьма беспорядочен. Помните ли вы первые недели после того, как привезли ребенка из роддома? Я уверен, что нет. Младенцы, нуждаясь в пище по ночам, переворачивают распорядок дня и ночи вверх ногами. К счастью, ситуация нормализуется к возрасту трех недель, и ребенок переходит на трех- или четырехчасовой цикл «проснулся – поел – заснул». В первые несколько месяцев дети спят очень по-разному: одни младенцы могут дрыхнуть по двадцать часов в сутки, другие ограничиваются десятью или двенадцатью, но никогда эти часы не образуют единый интервал. Длительные периоды бодрствования наступают случайным образом – иногда днем, а иногда, к сожалению, и ночью.

К трем-четырем месяцам дети подрастают и могут спать более длительные отрезки времени, не требуя кормления. В этом возрасте является нормой сон от шести до семи часов подряд, но этот период не обязательно приходится на ночь. (Замечание для родителей: это сложно исправить. Лучшее, что вы можете сделать, – обеспечить ребенка естественным освещением днем и темнотой ночью, чтобы помочь приспособиться к естественному ритму жизни.)

В районе четырех месяцев (недели 16-я и 17-я на графике) у ребенка Клейтмана начал формироваться устойчивый распорядок ночного сна и дневного бодрствования, окончательно сложившийся к 23-й и 24-й неделям. В результате получилась практически идеальная картина: беспрерывный ночной сон с минимумом пробуждений.

График Клейтмана доказывает важный факт: к шести месяцам большинство здоровых детей способны спать всю ночь. Множество родителей мучаются чувством вины во время тренировок сна, но исследования подтверждают, что это естественный процесс – переход к длительным отрезкам сна. Следуя плану из этой книги, вы поможете своему ребенку гармонично развиваться и крепко спать.

От шести месяцев и старше: привыкание к «нормальному» сну
Один из самых интересных фактов о сне младенцев старше шести месяцев – это то, как он похож на сон взрослых. Когда мы изучаем детский сон в нашем Центре, мы используем электроэнцефалографию (ЭЭГ), чтобы зафиксировать активность различных отделов мозга в течение ночи. На основе этих данных мы строим классификацию сна по типам и этапам. У новорожденных продолжительность и количество отрезков сна разного типа кардинально отличаются от таковых у взрослого человека. Но ближе к полугоду активность мозга ребенка во сне становится похожа на нашу с вами, пусть и с небольшими отличиями. Даже у детей, имеющих проблемы со сном, показатели схожи, и они спят большую часть ночи, как и их сверстники (хотя измотанные родители таких детей и утверждают обратное).

Выделяются следующие стадии сна:

Стадия 1: Это короткий этап, обычно занимающий порядка 5 % ночи и характеризующийся переходом от бодрствования ко сну. Сон на этой стадии поверхностный, и человека можно легко разбудить. Если вы ненадолго задремали, а потом резко проснулись, – это была как раз первая стадия.

Стадия 2: Это основная стадия, длящаяся около половины ночи, как у детей, так и у взрослых. Сон неглубокий, без сновидений.

Стадия 3: Так называемый медленный, или дельта-сон. На ЭЭГ характеризуется большими, длительными волнами электрической активности мозга. Это самый глубокий и самый восстановительный сон. У детей и подростков занимает около четверти от всей ночи, но с возрастом его длительность уменьшается (из-за чего многие пожилые люди страдают бессонницей). Разбудить человека на этой стадии очень сложно. Если вы когда-либо доставали ребенка из автомобильного кресла, меняли подгузник, одевали в пижаму и укладывали в кроватку, не разбудив при этом, – это и был медленный сон. Данный этап обычно наступает в первой половине ночи, поэтому дети с проблемами сна могут хорошо засыпать, но уже через пару часов снова требовать внимания родителей. Именно на этой стадии возможны приступы лунатизма, ночные ужасы, разговоры во сне.




Стадия быстрых движений глаз (быстрый, БДГ- или REM- сон): Данный этап длится порядка 20 % ночи и ответственен за яркие сновидения. Если проснуться на этой стадии (например, услышав будильник во сне), то пробуждение будет быстрым и ясным, в отличие от ситуации, когда плач ребенка вырывает вас из сна на третьей стадии. Во время быстрого сна парализуются все мышцы, кроме диафрагмы, отвечающей за дыхание, и мышц, управляющих глазными яблоками. Из-за постоянных движений глаз эта стадия и получила свое название. В первые несколько месяцев жизни младенцы, засыпая, проходят стадию быстрого сна, при этом паралич мышц у них не полный. Из-за этого они могут издавать разные звуки, всхлипывать или недолго плакать сразу после того, как уснут.
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Как должен выглядеть нормальный ночной сон





В лаборатории нашего центра мы используем временную схему ночи, называемую гипнограммой, чтобы наглядно отобразить все стадии сна (см. стр. 29). Вот как она выглядит. Время на ней идет от момента отхода ко сну (слева) до момента пробуждения (справа).

Запомните несколько вещей: во-первых, стадия глубокого сна наступает в начале ночи. Поэтому вы можете перенести ребенка из машины в кроватку без проблем. Во-вторых, обратите внимание на первый отрезок быстрого сна. На этой стадии пробуждения естественны и распространены. Мы все просыпаемся в такие периоды, но если окружающий мир не изменился с моменты засыпания, то мы проваливаемся обратно в сон. (Это вряд ли удастся, если вы засыпали в своей кровати, а проснулись на полу в ванной.) Если ваш сон прерывался на несколько минут, то уже наутро вы не вспомните об этом.

Все испытывают подобные кратковременные пробуждения, но некоторые дети отмечают их громким плачем. Исследователи сна называют подобных детей «подающими сигнал», отмечая таким образом их потребность привлекать внимание. Другие же дети «самоуспокаиваются», то есть засыпают снова без помощи родителей. Эти процессы можно контролировать. Когда ученые изучали видеозаписи с процессом подготовки ко сну, то выяснили, что трехмесячные младенцы, которых укладывают сонными, но еще бодрствующими, более склонны к самоуспокаиванию. Другие важные факторы для качественного сна младенца: сон в собственной кроватке, а не в коляске, автокресле или постели родителей, а также родители, которые реагируют ночью не так оперативно. В своей книге «Французские дети не плюются едой. Секреты воспитания из Парижа» Памела Друкерман восхищается тем, насколько лучше спят дети во Франции по сравнению с ее собственными. Она считает, что все дело в воспитательной философии, которую в шутку она называет la pause:




Когда французский ребенок начинает плакать, родители берут небольшую паузу и наблюдают пару минут. Они знают, что младенческий сон состоит из суеты, разных звуков и двухчасовых циклов сна, между которыми ребенок может плакать. Если его оставить в покое, то, вероятно, он успокоится и снова заснет. Если же вы, как британский или американский родитель, сразу подскакиваете к малышу и берете на руки, то приучаете его к полноценному пробуждению. Французский же ребенок окажется на руках у родителя, только если проснулся сам и не перестает плакать. Результат? Французские малыши зачастую спят всю ночь без перерывов уже к двум месяцам, если же подобное поведение формируется только к полугодовому возрасту, считается, что это очень поздно.




Родители должны давать ребенку возможность заснуть самостоятельно, прежде чем бежать в детскую с соской или бутылочкой, так как тем самым они лишь укрепляют его привычку просыпаться. Подобное быстрое реагирование часто становится основой для формирования вредных привычек, которые мы обсудим во второй части книги.

График сна от шести месяцев до шести лет
Если ваш ребенок засыпает вечером, не просыпается всю ночь и с утра бодрый и отдохнувший, то скорее всего спит достаточно. Если вы сомневаетесь, то можете свериться с таблицей ниже.
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Десять заповедей качественного сна в первый год жизни
Каждый ребенок уникален. Одни дети спят крепко, несмотря ни на что. Другие – плохо, даже если их родители делают все правильно. Тем не менее вот несколько проверенных практик, которые спасут вас от бессонных ночей, если вы начнете пользоваться ими как можно раньше. Поверьте мне, я проигнорировал некоторые из них и теперь очень жалею.




1. Лучшее время, чтобы начать работать над режимом сна, – тот день, когда вы привозите ребенка из роддома

Второй лучший момент для этого – сегодня. Детям нужен режим. Так же, как и взрослым. Новорожденные получают много пользы от распорядка сна, но еще больше преимуществ получаете вы.

Привычная жизнь идет кувырком, когда ребенок появляется дома, но четко спланированный ежедневный ритуал подготовки ко сну поможет вам привести день в порядок. Во второй части книги вы сможете ознакомиться с этой темой подробнее.

2. Даже если вы еще кормите грудью, приучайте ребенка к бутылочке

Как и большинство педиатров, я сторонник грудного вскармливания. Оно имеет столько преимуществ как для ребенка, так и для матери, что не имеет смысла тратить время на их перечисление. Но я видел множество семей, которые попадали в ловушку, когда в первые несколько месяцев малыша кормили исключительно грудью и тот в результате отказывался от любой другой еды.

Это заметно усложняет жизнь всей семье, так как целиком перекладывает заботу о кормлении, в том числе ночном, на маму. Также это может нарушить ее планы о выходе на работу. Так что, как только выработка молока нормализуется (обычно в районе 4–6 недель), начинайте приучать ребенка к бутылочке, причем лучше, если это будет делать второй родитель.

Не стесняйтесь использовать соску, даже с первого дня. Несмотря на разные слухи, она не только не мешает грудному кормлению, но и помогает малышам успокаиваться, а также снижает риск возникновения синдрома внезапной детской смерти.

3. Убедитесь, что подготовка малыша ко сну настолько проста, что с ней может справиться и один взрослый

Когда в семье появился наш первый сын, мы с женой занимались подготовкой его ко сну вместе, что было, конечно, мило, но не слишком эффективно, учитывая все процедуры: купание, использование лосьона, пение песен, чтение сказок, укачивание и кормление. Со вторым сыном все происходило значительно проще, так как у нас уже был опыт. Младенцам не нужен полный комплекс процедур каждый вечер. Если вы считаете, что купание сегодня будет излишним, перенесите его на другой день. Старайтесь все упрощать: рассказали сказку, спели колыбельную, покачали немного и уложили в кроватку.

4. Убедитесь, что каждый взрослый в доме умеет укладывать ребенка спать

Я слышал эту историю от уставших родителей (в основном от кормящих матерей) миллион раз: «Мой муж не может уложить ребенка спать! Только я могу». Если вдобавок к этому ребенка кормит только мать, то такая ситуация способна быстро ее истощить. Важно добиться, чтобы каждый из родителей или членов семьи мог спокойно подготовить ко сну и уложить ребенка на первых порах его жизни. Если, например, вы, как мать, столкнулись с подобной проблемой, попробуйте просто как-то вечером пойти посидеть с друзьями. Уверяю вас, папочка справится. И не бойтесь пользоваться услугами няни. Конечно, сначала будет страшновато, так что начать можно с бабушки.

5. Начиная с трех или четырех месяцев укладывайте вашего малыша сонным, но еще не спящим

Пробуйте такой подход как с ночным сном, так и с дневным. Если в первый раз ничего не вышло, продолжайте попытки через неделю-другую. Не бойтесь оставить ребенка, если он ворочается, – это нормальное поведение. Но плач в этом возрасте – другое дело, значит, все еще требуется ваше присутствие и стоит повторить этот опыт позже.

6. Не стоит бежать в детскую при первых звуках пробуждения малыша

Я помню свои рывки к сыну при малейшем шуме из его спальни лишь для того, чтобы поправить соску, после чего он быстро засыпал. В результате он стал просыпаться все чаще и чаще, чтобы чаще меня видеть. Используйте опыт французских родителей и помните, что случайные всхлипы, булькания, вскрикивания не требуют немедленного реагирования. После нескольких первых месяцев жизни малыша возьмите за правило делать небольшую паузу перед тем, как войти в детскую. Скорее всего, поворочавшись, ребенок снова заснет.

7. Не зацикливайтесь на детском мониторе

Сейчас существует огромное количество технологий, претендующих на кошелек беспокойных родителей. Оснащение современных детских спален поразило бы и шпиона времен холодной войны – отслеживаются температура, активность, громкость, освещенность, уровень сердцебиения и т. д. Я считаю, что большинство этих приспособлений сложные, дорогие и ненужные. Человеческие младенцы росли и развивались без видеомониторов тысячи лет. Конечно, вам необходимо слышать, когда ваш ребенок огорчен, но для этого не требуется навороченная система наблюдения со множеством датчиков. Не тратьте лишние деньги и купите обычную радионяню. Родители часто задают мне вопросы вроде такого: «Я слежу за малышом на экране, и иногда он, кажется, просыпается, но не кричит при этом. Что мне делать?» Я всегда отвечаю: «Выключить экран».

8. Проконсультируйтесь с педиатром о необходимости сна в одной комнате с вашим ребенком на первом году жизни

У меня вызывает серьезную обеспокоенность рекомендация Американской академии педиатрии родителям спать в одной комнате с малышом, пока ему не исполнится год, для предотвращения синдрома внезапной детской смерти. Я считаю, что доказательства этого неубедительны, а риск возникновения вредных привычек очень высок. Со мной согласны большинство педиатров, но ради заботы об их клиентах они рассказывают об этой рекомендации и обсуждают ее. Подробнее этот вопрос вы сможете разобрать со своим педиатром, также мы рассмотрим его далее в этой главе.

9. Сон в движении в первые полгода – это нормально, но дальше спать нужно дома, в кроватке

Нам очень полюбились детские качельки нашего сына, так как в первые месяцы жизни они помогали ему засыпать. Мой друг специально ездил в «Старбакс» со своим малышом, чтобы тот мог задремать, а потом часами катался по округе, пока сын спал. В первые шесть месяцев, на мой взгляд, это нормальная ситуация для дневного сна, но в дальнейшем подобное поведение может выработать у ребенка вредную привычку, которую будет сложно исправить. Естественно, что, какое бы место для детского сна вы ни выбрали, оно должно быть безопасным.

10. С дневным сном сложно работать, но тем не менее есть несколько методик и для него

В отличие от нарушений ночного сна нарушения дневного сна не так хорошо изучены. Если с помощью моей программы вы исправите проблемы, возникающие по ночам, то и днем ситуация улучшится. Но помимо этого есть несколько принципов специально для дневного сна.

• Подготовка к дневному сну должна быть короткой и простой. Она является укороченной версией вечерней подготовки, то есть если перед ночным сном все процедуры занимают тридцать минут, то днем достаточно от пятнадцати до двадцати.

• Играйте со временем. После того как малышу исполнится шесть месяцев, попробуйте следующее расписание: первый сон спустя пару часов после утреннего пробуждения, второй – в районе полудня и короткий третий отрезок в районе трех-четырех часов вечера. Если ваш ребенок не заснул в первые полчаса, то забирайте его и попробуйте заново, уже в следующем отрезке.

• Избегайте слишком длинного сна после обеда. Малышам постарше не давайте дремать после четырех вечера, так они скорее уснут вечером и буду спать всю ночь.

• Уважайте дневной сон. Пока у меня не было своих детей, меня всегда удивляло, насколько серьезно мои друзья относятся к дневному сну их малышей. Но когда на свет появились мои сыновья, я на своей шкуре ощутил важность дневного сна, пропуск которого делал поведение ребенка невыносимым. Неудивительно, что мы с женой быстро научились соблюдать режим не только ночного, но и дневного сна чуть ли не с религиозным фанатизмом.

• Дневной сон в движении (в коляске, автокресле или на качельках), особенно короткий, не так хорош и полезен, как сон в кроватке или колыбели. А также может вызывать неправильные ассоциации начала сна.

Подробнее о расписании дневного сна можно прочесть в Главе 5.

Безопасный сон в младенчестве
Никто не любит обсуждать синдром внезапной детской смерти (СВДС). Это пугающая тема. Я помню первую ночь дома моего старшего сына. Проснувшись утром, я был уверен, что малыш умер во сне, но, слава богу, он лишь крепко спал. С этим страхом сталкиваются все родители, к сожалению, иногда небезосновательно. Смерть от СВДС или неожиданного удушения случается в возрасте до года, чаще всего в период от двух до шести месяцев. К счастью, такие случаи фиксируются все реже и реже, во многом благодаря программе Back to Sleep, принятой в США в начале 90-х. Следуя ей, родители следят, чтобы младенцы спали на спине, что значительно снижает риск СВДС.

Американская академия педиатров (ААП) рекомендует следующие техники для обеспечения более безопасного сна малышей:

• Укладывайте младенцев спать исключительно на спине (до тех пор, пока они не научатся переворачиваться самостоятельно).

• Используйте жесткий матрас, без подушек, покрывал, мягких игрушек. Как бы они мило ни выглядели, безопасность превыше всего. Также не рекомендую использовать позиционер для сна, так как его польза или безопасность не доказаны.

• Избегайте курения, употребления алкоголя и наркотиков во время беременности и грудного вскармливания.

• Используйте соску (если ваш малыш согласится) в первые полгода жизни ребенка.

• Сделайте все необходимые прививки.

• Избегайте перегрева. Вашему малышу требуется всего на один слой одежды больше, чем вам.

• Спите в одной комнате с младенцем, но не в одной кровати.




Конечно, многие семьи выбирают совместный сон с детьми, а во многих культурах сон матери и ребенка в одной кровати является устоявшейся традицией. Это крайне обширная тема для обсуждения. Мы, педиатры, стигматизировали совместный сон до такой степени, что родители скрывают подобное поведение даже от своих врачей. В любом случае, если вы выбираете сон рядом с младенцем, в первую очередь позаботьтесь о безопасности.

Очевидно, что дети с высоким риском СВДС не должны спать в одной кровати с родителями. Признаки такого риска:

• Рождение раньше срока.

• Употребление родителями алкоголя или наркотиков перед сном.

• Курение матери или любого другого взрослого в доме во время беременности.




Помимо этого, очень важен выбор поверхности для сна. Человеческие младенцы эволюционно не приспособлены для сна на мягких кроватях, в окружении подушек и одеял. Если вы выбираете совместный сон с малышом, используйте для этого жесткий матрас.

После выхода рекомендаций ААП в 2016 году популярность сна в одной комнате с ребенком возросла. Тем не менее я придерживаюсь мнения, что это заметно увеличивает риск нарушений, связанных с неправильной ассоциацией начала сна. Исследования, лежащие в основе данных рекомендаций, опираются на результаты кампании Back to Sleep, поэтому непонятно, все ли из советов стопроцентно приносят пользу. Другое исследование доказывает, что дети, ночующие в одной комнате с родителями, спят меньше, чем те, у которых отдельная спальня. Кроме того, родители, выбравшие совместный сон, чаще оставляют спящих младенцев в небезопасных местах (например, на кресле или диване). Таким образом, я считаю, что сон с детьми в одной комнате таит в себе больше рисков, чем преимуществ.

Если у вас возникают какие-либо вопросы, проконсультируйтесь с вашим педиатром.

С какого возраста можно начинать тренировки сна?
Недавно группа педиатров из Нью-Йорка опубликовала статью, в которой советует использовать метод «пусть проорется» уже с двухмесячного возраста. Возможно, они и правы, но научных доказательств приведено не было. В два месяца дети обычно еще не спят всю ночь, естественный переход на беспрерывный ночной сон приходится на период с четырех до шести месяцев.

Доказано, что тренировки сна не вредят малышам от полугода и старше. Но я не уверен, что они будут также полезны для младенцев двух месяцев.

Первые шесть месяцев жизни – это период быстрого неврологического взросления. Лучше всего это заметно в изменении процессов сна. Именно во сне младенцы пребывают большую часть времени, и именно тогда происходит наиболее важная часть их развития. К трем месяцам у ребенка обычно уже формируются довольно длительные периоды ночного сна и относительно продолжительные периоды бодрствования. Я считаю, что помощь необходима малышам только в возрасте четырех-шести месяцев, если у них наблюдаются сложности с переходом к биологически нормальному распорядку сна. Тренировка же двухмесячных младенцев будет скорее похожа на попытку заставить ребенка вести себя так, как будто он вдвое старше. Безусловно, чем младше ребенок, тем проще будет коррекция его сна, но все же рекомендую подождать, пока ему не исполнится хотя бы четыре месяца.

Определение лучшего момента для начала тренировки сна
Так как же определить тот самый момент, когда работа над улучшением сна будет сопровождаться минимумом истерик, плача и суеты? Волшебной формулы для этого не существует, и я убежден, что исправить проблемы у ребенка со сном можно в любом возрасте. Тем не менее, на мой взгляд, четырехмесячный возраст хорошо подходит, чтобы начать этот процесс. Ваш ребенок может подавать некоторые сигналы, что готов к тренировкам, – например, когда начинает спать отрезками от четырех до шести часов вместо обычных трех. Или когда его сон поначалу в порядке, но потом без видимых причин малыш начинает просыпаться все чаще (что и произошло с моим сыном). Если вы заметите эти сигналы вовремя, то сможете откорректировать сон своего ребенка наиболее безболезненным и эффективным способом.

К сожалению, мы с женой упустили момент. Несколько недель мы не решались начать тренировку и просто ждали, что ситуация улучшится сама по себе (возможно, и вы были в похожем положении). В конце концов мы все-таки начали укладывать сына сонным, но еще не спящим.

Пусть и не идеально, но этот метод сработал. Если бы я вновь столкнулся с подобной ситуацией, то поступил бы иначе. Но когда у вас на руках младенец, вы крайне ограничены в возможностях. Не получится использовать дневник с поощряющими наклейками или мотивирующие беседы, чтобы изменить поведение малыша. Но вы можете принять стратегию, которую я рекомендую всем родителям с младенцами. Эта стратегия – краткая версия всего, что мы обсудим далее в книге.

• Следуйте Десяти заповедям качественного сна.

• Установите подходящую дату для начала решения проблем. Убедитесь, что у вас хватает времени для достижения успеха и есть достаточная «взлетная полоса».

• Попробуйте укладывать ребенка спать на двадцать-тридцать минут позже обычного. Он будет более уставшим, что полезно для наших целей.

• Постарайтесь разделить кормление и подготовку ко сну. К примеру, вместо «купание → сказка → колыбельная → кормление → кроватка» попробуйте вариант «кормление → купание → сказка → колыбельная → кроватка». Это отличная возможность для отца или другого некормящего взрослого играть большую роль в процессе. В Главе 6 я расскажу, как использовать «воронку подготовки ко сну», чтобы настроить расписание вечерних процедур, но для младенцев самое важное – начинать с кормления.

• Укладывайте ребенка сонным, но еще бодрствующим.

• Если малыш ворочается, попробуйте выйти из комнаты и проследите, что произойдет. Если начнется катастрофа, то можете вернуться и попробовать снова позже или воспользоваться методом «пусть проорется». Подробнее об этом и других методах рассказано в Главе 8.




Как только подготовка ко сну будет упорядочена, проблема с ночными пробуждениями исчезнет. Если только не вмешаются частые ночные кормления. Как быть с процессом кормления, читайте в Главе 3.

Ваш ребенок начнет лучше засыпать уже через три-пять дней, если вы будете последовательны. Не удивляйтесь, если ситуация сначала немного ухудшится, прежде чем кардинально улучшится, – этот феномен называется «последний рывок», и подробнее о нем читайте также в Главе 3.

В СЛУЧАЕ С ДЕТСКИМИ МОНИТОРАМИ МЕНЬШЕ – ЗНАЧИТ ЛУЧШЕ

Такой вопрос задала одна из посетительниц моего сайта:

Моему ребенку 13 месяцев, и он периодически просыпается ночью. Я бы об этом и не узнала, если бы не детский монитор у его кроватки. (Я работаю над собой, чтобы не смотреть в него постоянно!) После этих пробуждений малыш всегда засыпает самостоятельно. Что делать в этой ситуации?

Мой ответ: отключайте монитор, когда ложитесь спать, убедившись, что услышите, когда ребенок будет нуждаться в вашем присутствии. Обычно детская спальня находится за стеной от родительской, так что это не должно стать проблемой. Вам не надо просыпаться, если малыш тихонько воркует в кроватке. Это происходит гораздо чаще, чем вы думаете, а ваше стремительное появление в детской при каждом шорохе наверняка сформирует у ребенка вредную привычку.



Есть еще одна разновидность детских мониторов, которые отслеживают сердцебиение, активность, шум. Подобные приборы играют на родительских страхах, а их эффективность не была доказана. Даже специальные медицинские мониторы, выписанные врачами, не делают сон безопаснее. Они лишь дают ложное чувство уверенности или доводят до нервного истощения бесконечными ложными тревогами. Я никогда не пользовался такими устройствами и не советую вам.

Сон сложен для управления в первый год жизни ребенка. У вас так мало инструментов контроля, особенно вначале, а многие проблемы естественны и ожидаемы. Но, следуя дальнейшим инструкциям, вы сможете заложить крепкий фундамент для качественного сна всей семьи. Тем не менее, несмотря на все наши усилия, вредные привычки сна иногда укореняются. В Главе 2 мы поговорим о том, как они формируются. Понимание природы этих привычек поможет вам успешно их изменить.

ЗАДАНИЯ
1. Если у вас есть младенец, следите за тем, готов ли он спать самостоятельно. Спит ли он продолжительное время? Или его сон улучшился, но затем он начал чаще просыпаться? Заведите простой дневник сна – так вы не пропустите эти сигналы.

2. Убедитесь, что вы следуете Десяти заповедям качественного сна.

3. Удостоверьтесь, что ваш ребенок спит в безопасном месте: на жестком матрасе без мягких подушек, игрушек и одеял.

4. Если вы используете детский монитор, задумайтесь, можете ли вы обойтись без него. Слышите ли вы плач ребенка ночью без помощи устройств?

5. Если вашему малышу исполнилось четыре месяца, попробуйте укладывать его сонным, но еще не спящим.


Глава 2

Исправление петли привычки

Ключ к решению проблемы плохого сна



ЗАДАЧИ

• Понять, как распространенные проблемы со сном подчиняются логике привычек.

• Осознать, как проблемы со сном ребенка создают ваши собственные плохие привычки.

• Избежать подводных камней, которые усложняют формирование хороших привычек сна.



Вам, как родителю, нужно помнить о двух вещах. Во-первых, качественный сон доступен любому ребенку. Во-вторых, у большинства детских проблем со сном одна главная причина: родители. В этой главе мы изучим, насколько проблемы со сном зависят от вредных привычек, разберем их и обсудим, почему для исправления привычек ваших детей в первую очередь необходимо исправить ваши.

Родители: главное препятствие для успеха
В первой части мы упоминали, что пробуждение по ночам является нормой для младенцев. Некоторым счастливым родителям везет, и их дети всегда хорошо спят. Другие добиваются качественного сна для их малышей путем упорных тренировок. Но иногда проблемы со сном не удается решить в младенческом возрасте или они возвращаются позже.

Если к шести месяцам малыш не начинает спать всю ночь, его папа и мама обычно настолько измучены, что просто хотят выжить. Истощенные родители предпочитают смириться с неправильным поведением, лишь бы ребенок хоть как-нибудь уснул. Если ваш сын регулярно просыпается в два часа ночи, то укладывание его в родительскую кровать лишь закрепит подобное поведение.

Суровая родительская правда заключается в том, что вы не можете напрямую влиять на поведение вашего ребенка. Этот факт хорошо усваивают родители подростков, но когда ваш ребенок еще мал, вас не покидает иллюзия контроля. Так, если ваша двухлетняя дочь привыкла засыпать по дороге в машине, можно просто перенести ее в кровать. Но тем самым вы не меняете ее поведение. Как и нельзя добиться результата, заставляя ребенка делать что-либо против его воли. Вот, например, мой диалог с сыном на прошлой неделе (который, впрочем, повторялся ранее множество раз):



Я: Хорошо, сынок. Мы идем на улицу, не мог бы ты обуться?

Сын: Я не хочу на улицу!

Я: Но мы собираемся зайти купить мороженого!

Сын: Я не могу найти свои ботинки.

Я: Они прямо перед тобой.

Сын: (Нехотя попытавшись надеть обувь.) Мне не нравятся эти носки!

Я: (Приношу и натягиваю новые носки, обуваю сына, размышляю о своей несостоятельности как родителя.)



Мы все регулярно и безуспешно бьемся головой о стену детского упрямства, особенно когда речь заходит о подготовке ко сну. Каждый родитель, обратившийся в наш Центр сна, пробовал тренировки сна ранее, но безрезультатно. Надежду же всем нам дает тот факт, что гораздо проще изменить свои привычки, чем чьи-либо чужие. Нам надо лишь изменить собственный взгляд на проблемы детского сна.

Плохой сон – это вредная привычка
Сложности для многих родителей в процессе исправления детского сна возникают из-за непонимания факта, что плохой сон – это вредная привычка. Родители, посетившие мою клинику, находят эту простую истину на удивление полезной. Не то чтобы эксперты по сну совсем не акцентировали внимания на привычках – так, крайне успешная книга доктора Вайсблута «Здоровый сон – счастливый ребенок» даже имеет в своем оригинальном названии упоминание о привычках (Healthy Sleep Habits, Happy Child). Но большинство специалистов очень мало рассказывают о психологии привычек, как они могут помочь нам или окончательно запутать. Почему мы повторяем одни и те же действия, хотя осознаем, что это вредно? И как мы можем прекратить подобное поведение? Как заменять вредные привычки полезными? У всех людей есть свои привычки, но механизм их возникновения изучен недостаточно хорошо. Когда вы поймете, как устроены привычки, изменить и использовать их в своих целях станет заметно проще, даже если вы занятой и измученный родитель.

Привычка – это автоматическое, неосознанное поведение, повторяющееся снова и снова. Вы формируете привычку, каждый раз совершая одно и то же действие в ответ на определенный раздражитель. Привычки бывают хорошими (например, начинать утро с зарядки) и помогают разгрузить мозг от постоянного принятия решений, а также уменьшают время реакции в критических ситуациях (как в случае нажимания на педаль тормоза, когда машина впереди вас резко останавливается). Но привычки могут вызывать и нежелательное поведение вроде выкуривания сигареты после обеда или съедания целой пачки чипсов во время просмотра любимого сериала.
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Исследователи выделяют три главные составляющие в привычке: (1) триггер, или сигнал, который ее вызывает, (2) повторяющееся поведение, обычно и называемое привычкой, и (3) последствия, формирующие награду и подталкивающие к повторному процессу. Эта трехсоставная «петля привычки» (сигнал, поведение, последствия) способна повторяться сама по себе, хорошо это или плохо, до тех пор, пока мы не приложим усилия для ее изменения.

Вот пример: проснувшись ночью (сигнал), ваш ребенок начинает плакать (поведение) в ожидании того, что вы к нему подойдете и, взяв на руки, укачаете (последствия).

Такое следование петле привычки формирует устойчивую модель поведения, заставляя вас повторять действия снова и снова. Именно поэтому привычки так сложно изменить. Особенно ярко это проявляется в условиях стресса, когда уставший мозг родителя ищет наиболее простой выход из ситуации, требующий минимальной умственной деятельности.

Мы привыкли считать, что привычки – это элемент поведения отдельных людей, но они есть и у групп, например у семьи. Если вы с родственниками собираетесь ежедневно за ужином – это привычка. И если каждый раз при этом вы спорите с ребенком о пользе потребления овощей – это тоже привычка. Подобные ситуации складываются из сочетания различных привычек каждого члена семьи. Так, проблемы со сном не возникают из ниоткуда. Давайте еще раз рассмотрим пример с ночным пробуждением. Сигнал (естественное пробуждение) активирует поведение (плач), которое приводит к последствиям (появление родителя и укачивание). Эта петля привычки ребенка напрямую связана с вашей: вы слышите плач (сигнал), бежите в детскую и успокаиваете малыша (поведение), после чего ложитесь спать обратно (последствия).
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Эта книга поможет изменить ваше собственное поведение, чтобы сформировать новые полезные привычки у вашего ребенка. Ключом к успеху является осознание того факта, что ваше поведение зависит от действий ребенка, и это только усиливает проблемы со сном, которые вы хотите исправить. Чтобы не слишком усложнять материал книги, остальные части будут в основном посвящены детской петле привычки, особенно того, что касается сигналов и последствий. Но для начала мы взглянем на родительские привычки и как они влияют на детей.

Изменение петли
В своей книге «Сила привычки. Почему мы живем и работаем именно так, а не иначе» Чарльз Дахигг рассказал, как устроены привычки и как можно с ними бороться, и вывел Золотое правило избавления от привычек: не сражайтесь с сигналами или последствиями, меняйте поведение. Дахигг описал собственный пример: он заметил, что его тяга к шоколадным печеньям возникает ежедневно в районе полчетвертого дня (сигнал), когда он делает перерыв в работе на десять-пятнадцать минут, общаясь с коллегами в кафетерии и параллельно угощаясь сладостями. Эта привычка стала раздражающей, когда Дахигг заметил, что стал набирать вес. Но, поняв, что результатом являются не печенья, а общение с коллегами, он отказался от сладкого в пользу смузи, тем самым успешно изменив петлю привычки.

Но исправление или избавление от привычек у маленьких детей работает по-другому из-за двух основных причин. Во-первых, вам придется самим инициировать любые изменения. Ваш сын не подойдет и не скажет: «Пап, знаешь, я тут подумал и решил, что, пожалуй, больше не буду врываться к вам в спальню каждый день в четыре утра». (Можете мне поверить, так как я отец такого жаворонка.) Вторая причина не такая очевидная. Золотое правило Дахигга отлично работает для взрослых, которые могут осознанно исправлять свое поведение. Но если вы хотите изменить привычку ребенка, не получится просто взять и переделать ее на какую-то другую. Вам придется работать не напролом, а меняя свое поведение, тем самым влияя на последствия привычек малыша. Все потому, что (повторяйте за мной) вы не можете изменить поведение ребенка напрямую. Если он плачет, кричит или кидается игрушками, вы не сможете это остановить. Если вам не нравится что-то, что ребенок повторяет снова и снова (это и есть вредная привычка), вы можете вмешаться, но работать при этом надо или с сигналами, активирующими подобное поведение, или уже с последствиями.

Рассмотрим простой пример из мира сна. Ваш ребенок просыпается, когда солнце начинает светить в его окно (сигнал), встает с кровати и приходит в спальню (обычное поведение). Вы укладываете его к себе в кровать (для его петли привычки – это последствие, для вашей же – этап поведения). Вы, конечно, можете попросить ребенка не вставать в пять утра, но, уверен, это не сработает. Гораздо эффективнее влиять на его поведение через работу над сигналом (например, повесив непрозрачные шторы) или последствиями (каждый раз отправляя его обратно в детскую). Заметьте, что таким образом вы меняете поведение ребенка, сами совершая определенные действия. Иногда бывает достаточно только исправления сигнала, но порой приходится задействовать оба фронта. Доктор Алан Каздин, психолог из Йеля, доказал, что, влияя одновременно на сигнал и последствия, можно исправлять даже очень сложные проблемы с поведением. Подробнее о его методах мы поговорим в Главе 8.
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Правда в том, что родители часто неосознанно поощряют поведение, которое они хотят исправить. Что еще больше расстраивает: наказание может лишь усугубить проблемы. Помните ли вы, чтобы ребенок навсегда перестал делать что-то раздражающее, после того как вы накричали на него? И я не помню. Фокусирование на плохом поведении зачастую только провоцирует его продолжение. Почему? Все дело в родительском внимании – не важно, в хорошем или плохом смысле, – которое является лучшей наградой.

Другими словами, исправление вредных привычек вашего ребенка значит и победу над вашими собственными. Пусть это вас не разочаровывает. Наладив сон ребенка, родитель тем самым возвращает и свой здоровый сон.

Две петли привычек: частое пробуждение и проблемы с укладыванием
Прежде чем приступить к изменению петли привычки, мы должны распознать ее. Далее я опишу две наиболее распространенные проблемы со сном. Практически уверен, что хотя бы с одной из них вы сталкивались. Отмечу, что на данном этапе я упрощу описание, затронув только детскую петлю привычки, без описания родительской стороны. Работа же над устранением этих проблем будет описана в Части 2, где мы разберем сигналы для подготовки ко сну, и Части 3, посвященной последствиям привычек.

Нарушение ассоциации начала сна, или «Почему мой малыш плачет каждую ночь?»

Каждый вечер в семье Смит тянется очень долго. Их дочке Аише четырнадцать месяцев. Ежедневно с момента появления в доме родители укачивают и укладывают ее в кроватку около восьми вечера, после чего смотрят телевизор и пытаются немного расслабиться в ожидании тяжелой ночи. В районе одиннадцати, едва устроившись в постели, они слышат плач Аиши и бегут в детскую, чтобы погладить дочку по спине, так она засыпает быстрее. Эти пробуждения продолжаются всю ночь с периодичностью час-полтора. В результате в полшестого утра Аиша просыпается окончательно в плохом настроении, а родители к этому моменту измотаны, причем в отличие от дочери им не светит пара часов дневного сна. Эта ситуация выглядит как проблема с ночными пробуждениями, но на самом деле все начинается с подготовки ко сну. Говоря научным языком, у Аиши «детская поведенческая бессонница, тип нарушение ассоциации начала сна».

Помните, в Главе 1 я говорил вам, как выглядит нормальный ночной сон? Для самостоятельно засыпающего ребенка картина следующая:
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Как должен выглядеть нормальный ночной сон





Вертикальный участок над фазой быстрого сна отображает естественное пробуждение. Мы все с ним сталкиваемся, но практически никогда не запоминаем, если в этот момент окружающие условия не изменились с момента засыпания. Если ребенок заснул самостоятельно, то во время такого пробуждения он не будет звать родителей.

Детям с нарушением ассоциации начала сна необходимо присутствие мамы или папы, чтобы уснуть, – как в случае с Аишей. Если, каждый раз просыпаясь, она не видит рядом родителей, то плачет, и зовет их, и засыпает, только когда папа или мама появляются рядом.
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Как выглядит ваш ночной сон





Нарушение ассоциации начала сна подчиняется логике привычки. Сигналом является пробуждение Аишы и отсутствие рядом родителей. Поведение заключается в крике и плаче, а последствие – внимание мамы или папы. Но у ее родителей своя петля вредной привычки, где обычное поведение – это регулярное подбегание к кроватке, приводящее к последствиям в виде продолжения сна для всех. Смиты считают постоянные пробуждения проблемой, но это лишь симптом. Основная причина в том, что их дочь не научилась засыпать самостоятельно.
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Сопротивление укладыванию, или «Почему мой малыш не хочет идти спать?»

Слова «подготовка ко сну» вызывают ассоциации с теплым молоком, обнимашками, пижамами и чтением сказок. Это должно быть отличное завершение дня для родителей и ребенка. Но для многих пап и мам одна только мысль о вечерней подготовке ко сну вызывает повышение давления, для них это означает бесконечную битву. Такая проблема известна как сопротивление укладыванию или, согласно громоздкой научной терминологии, «детская поведенческая бессонница, тип – нарушение установок засыпания». Обычно она встречается у детей от двух до восьми лет, и первые признаки проявляются на этапе перехода от сна в детской кроватке ко сну в нормальной постели. Именно поэтому подобный переход не рекомендуется детям, уже имеющим трудности с засыпанием, так как можно только усугубить существующие проблемы. О «переезде» из детской кроватки в постель подробнее поговорим в Главе 4.

Отличительной особенностью подобного нарушения являются постоянные борьба и сражения каждый раз, когда наступает время ложиться спать. У некоторых детей такой этап наступает после ужина, другие же дожидаются момента, когда они уже в детской. (В моем доме это время, когда надо идти наверх, в ванную.) Сопротивление может выражаться явно (крики, плач), но бывает и менее очевидное поведение, которое максимально затягивает подготовку ко сну.

Вот вы выключили свет и прикрыли дверь в детскую, выдохнули, помыли наконец посуду и только присели на диван, чтобы посмотреть любимый сериал, как тут же слышите звук открывающейся двери и топот маленьких ножек. Начинается череда «выходов на бис» (повторяющиеся требования внимания после укладывания), вторая отличительная особенность сопротивления. Некоторые классические фразы:

• «Я хочу пить»

• «Обними меня»

• «Можно еще немного помассировать спинку?»

• «Еще сказку!»

• «Мне нужно в туалет»

• «Мне страшно» (без всяких причин)

• «Мне снова нужно в туалет»

• «Можешь проверить, нет ли там монстров?»

• «Мне действительно нужно в туалет. Обещаю, это последний раз»

(Как-то на радио я услышал, пожалуй, самый впечатляющий пример подобного поведения: маленький мальчик регулярно вынимал свой искусственный глаз и катал по комнате, зная, что родители сразу примчатся, услышав этот звук. Шах и мат.)

Каждый родитель сталкивался с ситуацией, когда ребенок старается лечь попозже или привлекает внимание после отбоя. В принципе, это нормальная ситуация. Проблема возникает тогда, когда подобное поведение ежедневно длится час, а то и два.

Такая проблема идеально описывается моделью привычки: сигналом является начало подготовки ко сну, поведение заключается в спорах, «выходах на бис» и истериках, а результат зависит от вашей реакции.




[image: ]

Если вы сталкивались с подобной проблемой, то наверняка пытались все решить «силовыми» методами. Далее вы или сдавались, или ссорились, или теряли терпение. Естественно, безрезультатно.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ наш РЕБЕНОК ВОЮЕТ С НАМИ ПЕРЕД СНОМ И ПРОСЫПАЕТСЯ ПО НЕСКОЛЬКУ РАЗ ЗА НОЧЬ?

Само по себе нарушение установок засыпания не ведет к пробуждениям по ночам. Но многие дети с подобными проблемами имеют еще и нарушения ассоциации начала сна. Такой ребенок, например, может буянить до тех пор, пока папа не придет и не успокоит его, после чего, каждый раз просыпаясь ночью, он будет снова требовать внимания отца. Сочетание этих двух нарушений – самая частая поведенческая проблема со сном в моей практике.



Решение

Понимание того, что проблемы формируются на стадии подготовки ко сну, является ключом к успеху. Именно на этапе укладывания надо сконцентрировать все свои усилия, поскольку вечером у вас гораздо больше сил и терпения, чем в полночь или в два часа ночи. Одна клиника в Цюрихе годами специализировалась исключительно на вопросах подготовки ко сну и добилась заметных успехов. К счастью, результата можно достичь гораздо быстрее, грамотно выстроив процесс подготовки ко сну (здесь поможет вторая часть этой книги) и научившись правильно реагировать на требования внимания от вашего ребенка (этому посвящена третья часть). Настройка вечернего расписания требует не так много усилий, но приносит огромную пользу, поэтому мы начнем с этой темы. Если у вашего малыша останутся проблемы со сном, приступим к изменению последствий его привычного поведения.

Помните, что вы контролируете две трети петли привычки ребенка. В ваших силах изменить ее, но, как и в работе с любыми привычками, вам необходимо оставаться последовательными, терпеливыми и спокойными.




Когда это не привычка: медицинские проблемы со сном

Когда в Центре я начинаю работать с ребенком с нарушениями сна, первым делом я ищу в его медицинской истории возможные причины возникновения подобных проблем. Зачем? Во-первых, часто лечение, казалось бы, несвязанных заболеваний помогает устранить сложности со сном. Во-вторых, некоторые медицинские показания могут разрушить любую, даже самую качественную, работу над коррекцией поведения. Ну и в-третьих, родители должны быть уверены, что проблемы со сном ребенка не имеют медицинской основы.

Вот основные заболевания, которые могут приводить к нарушениям сна:

• Обструктивные апноэ во сне характеризуются храпом, тяжелым или затрудненным дыханием и возникают в результате сужения верхних дыхательных путей. Наиболее частой причиной возникновения апноэ в детстве являются увеличенные миндалины или аденоиды, а также ожирение. Если ваш ребенок храпит большую часть ночи, обратитесь к педиатру. Возможно, он направит вас к ЛОРу или назначит подробное обследование во время сна.

• Синдром беспокойных ног в среднем встречается у каждого пятидесятого ребенка. Если вашего малыша тревожат неприятные ощущения в ногах, необходима консультация врача. Частые жалобы при этом синдроме: боль в ногах, зуд, «слишком много энергии» или чувство жжения. Обычно лечение состоит в назначении курса железа. Но помните: подобные рекомендации может давать только специалист и превышение дозы железа опасно для здоровья. Иногда синдром беспокойных ног усугубляется периодическими движениями конечностями во сне, которые приводят к ночным пробуждениям или бессоннице.

• Парасомнии — это состояния, при которых ребенок, будучи спящим, ведет себя как наяву. К парасомниям относятся разговоры и хождение во сне, ночной ужас.




Подробнее мы рассмотрим эти проблемы позже.

Также к нарушениям ночного сна могут приводить:

• Ночной кашель как следствие плохо контролируемой астмы, аллергического насморка или изжоги.

• Боль в животе, вызванная чувствительностью к молоку, пищевой аллергией, изжогой или запором.

• Чесотка или экзема.




Если вы считаете, что ваш ребенок может страдать одним из этих заболеваний, обязательно обратитесь к педиатру. В случае необходимости он назначит тестирование ночного сна, когда с помощью монитора специалисты будут отслеживать любые отклонения, начиная с момента засыпания и до окончательного пробуждения.

Ночные ужасы, хождение и разговоры во сне
У наиболее распространенных парасомний есть несколько общих черт:

• Они в основном (но не всегда) проявляются в первой половине ночи. Чаще всего в течение первых двух часов после засыпания. Это происходит из-за того, что они формируются во время стадии самого глубокого сна.

• В подобном состоянии ребенок может быть взволнован и растерян. Обычно его трудно успокоить, и, если вы попытаетесь поговорить с ним, скорее всего, ничего не получится.

• Дети обычно легко засыпают после таких проявлений. (В отличие от вас.)

• Скорее всего, ваш ребенок ничего из этих событий не вспомнит на следующее утро.

• Часто подобные случаи повторяются у близких родственников (родители и дети, сестры и братья).

• В большинстве случаев (но не всегда) парасомнии прекращаются в раннем подростковом возрасте.

• Состояния, продолжающие проявляться в юности или взрослом возрасте, более длительны по времени и протекают острее.




Ночные ужасы реально сводят родителей с ума. Совершенно неожиданно вы слышите истошный вопль своего ребенка и, ворвавшись в детскую, понимаете, что ребенок вас не замечает. Он может отчаянно звать на помощь, но любые попытки успокоить его тщетны и только ухудшают ситуацию. Зачастую налицо признаки драки: выступивший пот, учащенное сердцебиение, расширенные зрачки. Но в большинстве случаев уже через десять минут крики затихают и ребенок засыпает. Утром он не помнит никаких необычных событий, произошедших с ним ночью, зато вы их еще долго не забудете. Подобное поведение встречается не так часто, примерно у 6 % детей.

Хождение во сне, или сомнамбулизм, наблюдается в стадии медленного сна. В основном дети в данном состоянии выглядят спокойно, и сторонний наблюдатель может даже подумать, что они бодрствуют. Часто ребенок безмолвно появляется у вашей кровати посреди ночи. Реже в таком состоянии дети проявляют беспокойство. Нельзя забывать, что лунатики способны производить сложные действия вроде открытия двери или включения плиты, а выйдя из дома, могут получить серьезные травмы. Хотя бы раз ходят во сне около 15 % детей, но лишь у очень малой части из них подобные проявления случаются чаще, чем раз в неделю.

Спутанное состояние сознания при пробуждении – не такая яркая парасомния, объединяющая симптомы ночных ужасов и сомнамбулизма, но в менее выраженной форме. Проявляется обычно также после стадии глубокого сна и длится от 5 до 15 минут.

Разговор во сне (или сомнилоквия) – довольно распространенное явление, настолько распространенное, что даже не уверен, стоит ли считать его нарушением сна. Как и все прочие парасомнии, чаще возникает у детей с расстройствами, ведущими к фрагментации сна, такими как, например, обструктивное апноэ.

Как лечить подобное поведение? Если оно встречается нечасто, то, в принципе, беспокоиться не о чем. В противном случае необходимо обследование у специалиста. Воспользуйтесь следующими советами:

• Убедитесь, что ребенок спит достаточное количество времени, так как недостаток сна – очевидная причина для возникновения подобных нарушений.

• Максимально обезопасьте окружающую среду. В доме закрывайте все двери на ключ или недоступный для детей засов. В путешествии обзаведитесь портативным датчиком открытия дверей.

• Давайте ребенку снотворное только в крайних случаях, когда ему грозит опасность. Но даже в таком случае лекарства должны быть подобраны и выписаны вашим детским врачом.

• Попробуйте технику запланированных ночных пробуждений, когда ребенка будят примерно за полчаса до обычного времени наступления эпизодов ночных ужасов или хождения во сне. Важно разбудить ребенка до такого состояния, когда он может осознанно отвечать. После месяца подобных упражнений отмечается уменьшение периодичности и тяжести парасомний. Но у этой техники есть две негативные особенности: во-первых, в редких случаях запланированное пробуждение может вызывать болезненное состояние, с которым оно должно бороться, а во-вторых, подобные пробуждения провоцируют недостаток сна.

Ловушки для родителей
Хорошо, теперь, когда мы понимаем, как устроены привычки, должно быть несложно завести парочку полезных? Не совсем так. Во-первых, надо понять, какие ваши действия привели к приобретению ребенком вредных привычек сна, чтобы избежать повторных ошибок. Я перечислю сейчас самые распространенные варианты, подробнее мы рассмотрим их в Главе 7.




Непоследовательность

Непоследовательность – самая частая причина возникновения плохих привычек сна и неудач в их исправлении. Эта ошибка разрушает работу с петлей привычки и на стадии сигнала, и на стадии последствий. Вот несколько примеров:

• Вы укладываете ребенка в разное время в течение недели, как вечером, так и днем. Можно допускать небольшую вариативность в расписании, но в основном надо придерживаться его довольно строго.

• Вы с партнером по-разному подходите к процессу подготовки ко сну – скажем, мама лежит с дочкой, пока та не заснет, папа же уходит, едва выключается свет.




Вы иногда:

• укладываете ребенка в свою кровать, когда он приходит ночью;

• засыпаете рядом с ребенком;

• по двадцать раз за вечер бегаете в детскую, исполняя очередную просьбу («Еще одну сказку!», «Хочу в туалет!», «Обнимашки!»).

ЖИЗНЬ НА ДВА ДОМА: ОСНОВНАЯ ПРИЧИНА НЕПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ В ВОПРОСАХ ДЕТСКОГО СНА

Если вы живете раздельно со своим партнером, ребенок вынужден ночевать в двух разных домах. Если он сталкивается при этом с различными методами подготовки ко сну, проблемы могут только ухудшить и без того неблагоприятную ситуацию. Вариантов множество: в одном доме ребенок спит отдельно, в другом – вместе с родителем, ложится в разное время и т. д. Разрешить такие противоречия непросто. Родители, безусловно, желают своему ребенку только самого лучшего, но приоритеты и методы воспитания у них могут заметно различаться. Если вы оказались в подобной ситуации, я призываю вас сесть и обсудить эту ситуацию. «Я обеспокоен сном нашей дочери. Мне кажется, мы по-разному подходим к вопросу укладывания, и это плохо сказывается на ее сне. Я знаю, ты хочешь, чтобы она спала хорошо, так давай выберем единый подход, чтобы не сбивать ее с толку». Вам обоим придется пойти на компромиссы. Хорошим вариантом будет расписать подробный план. Если же противоречия решить не удается, я советую привлечь к переговорам педиатра или психолога.



После изучения этой книги тщательно обдумайте каждое изменение, которое вы хотите внести в вечерний распорядок вашего ребенка, и следуйте плану, ни на день не отклоняясь от него. Особенно это важно для начального этапа подготовки ко сну. Весь процесс укладывания должен быть доведен до автоматизма и стартовать всегда в одно и то же время. Это не значит, что надо все свести к механическим и бездушным процедурам, но расписание должно быть четким и понятным. Такой подход поможет вам уложить ребенка спать правильно и без лишних усилий, даже когда вы будете измотанными и уставшими (а это вполне естественное состояние для родителей малыша). Так работают хорошие привычки: они помогают именно тогда, когда это необходимо больше всего.




Слишком ранняя капитуляция

В некоторых случаях сон вашего ребенка может сначала стать хуже, перед тем как заметно улучшиться. Особенно часто это бывает, когда вы приучаете ребенка ко сну в его собственной кроватке. Для подобной ситуации в психологии есть даже название: «вспышка при угасании ответа». Так что если уложить ребенка стало сложнее, плач и суета в кроватке усилились, то не сдавайтесь – вы достигли поворотного момента и прогресс вот-вот начнется.

Именно для таких случаев вам и необходим четкий план с заложенной в нем «взлетной полосой». Как самолету требуется достаточно места, чтобы разогнаться и взлететь, так и вам нужен определенный период времени, когда процесс подготовки ко сну гарантированно будет неизменен. Советую отложить начало тренировки сна, если ваш ребенок болеет, у него режутся зубки или вы работаете над какой-то другой задачей (приучаете к горшку или учитесь ходить). Также препятствиями будут:

• приезд родственников

• отпуск (особенно если вы планируете пересечь несколько часовых поясов с ребенком)

• период перед и сразу после рождения брата или сестры

• грядущий дедлайн важного проекта на работе

• переезд в новый дом




Учитывайте, что, следуя советам из этой книги, вы потратите несколько недель на тренировку сна. Изменения поведения ребенка (и вашего собственного) могут занять порядка месяца, однако первые результаты будут заметны уже через семь-десять дней. Для малышей до года все процессы протекают быстрее, так, тренировка моего шестимесячного сына заняла всего неделю.




Нехватка энергии

Давайте начистоту – вы устали. У вас маленькие дети с нарушениями сна. Родители, особенно матери-одиночки, – самые недосыпающие люди в Америке, согласно отчету Центра по контролю заболеваемости. 44 % одиноких матерей сообщили, что спят менее 7 часов каждую ночь. Дела у отцов-одиночек и полных семей обстоят чуть лучше, но и они испытывают трудности. Многие из семей, которые я принимал, катастрофически мало спят. Однажды мне пришлось вызывать такси для мамы, которая уснула прямо на приеме в нашем Центре.

Если вы истощены (а я полагаю, что так себя чувствует большинство читателей этой книги), то последнее, чем вы хотите заниматься, – это спорить с ребенком, укладывая его спать, или разбираться посреди ночи, почему малыш плачет. Я понимаю это. Поэтому структура данной книги призвана максимально обезопасить ваш сон – одно изменение за раз. Кроме того, большинство шагов предстоит совершать, когда вы все равно бодрствуете, так как в основном это касается этапа подготовки ко сну. Тем не менее я гарантирую, что будут возникать моменты, когда вы захотите все бросить. И тогда стоит перечитать листок со своими целями, заново осознать преимущества для вас и ребенка от здорового сна и поднажать с новыми силами.

Задания
1. Какие вредные привычки сна вы хотите исправить? Ночное кормление? Раннее пробуждение? Проблему с укладыванием? Подумайте о сигналах, вызывающих подобное поведение, и о вашей реакции на них, которая может усиливать проблемы ребенка со сном. (Я рекомендую вам скачать с сайта drcraigcanapari.com/nevertoolate и заполнить диаграмму двойной петли привычки.)

2. Подумайте о препятствиях, описанных в этой главе. С какими из них вы сталкивались в прошлом? Как вы планируете избегать их в будущем?

3. Кормите ли вы ребенка ночью или спите с ним в одной кровати? Если да – то переходите к Главе 3, если же нет – можете перепрыгнуть сразу к Главе 4.


Глава 3

Расчищаем путь

Привычки, с которыми надо разобраться перед началом тренировки сна

Задачи
• Преодолеть два самых распространенных препятствия на пути к хорошему сну: укладывание в родительскую кровать и ночное кормление.

• Научиться бороться с истериками, которые могут разрушить ночной сон и всю подготовку к нему.



Во многих семьях встречаются вечерние ритуалы, которые необходимо изменить, прежде чем переходить к исправлению проблем со сном ребенка. Если вы спите в одной кровати с малышом или кормите его по ночам, то отказ от этого станет основой для формирования его привычки к хорошему сну, и в этой главе я расскажу, как сделать это максимально безболезненно. Истерики – еще одна деструктивная петля привычки, которая может сильно затруднить тренировки сна, процесс укладывания и сделать ночные пробуждения особенно разрушительными. Если вы не практикуете кормление между засыпанием и утренним пробуждением и вас устраивает, где спит ваш ребенок, то можете переходить ко второй части книги. Тем не менее вам может быть интересен раздел этой главы «Не дайте истерикам пустить под откос ваши планы».

Проблема с родительской привязанностью
В комментариях на сайте, в письмах и на приемах в клинике мне регулярно встречается один и тот же тип жалоб. Вот характерный пример:



Я сплю со своей пятнадцатимесячной дочкой в одной кровати с момента ее рождения. Она просыпается по нескольку раз за ночь и не засыпает снова, пока я не укачаю и не покормлю ее. Мой муж вынужден спать отдельно, так как дочка очень много ворочается во сне. Мы пробовали тренировку сна ранее, но это был кошмар! И теперь я боюсь, что разрушила сон своему ребенку. Вы можете помочь мне?



Так почему же столько родителей сталкиваются с подобными проблемами и почему так сложно выбраться из этой ситуации?

Если говорить просто – то из-за родительской привязанности. В 60-х годах психолог Мэри Эйнсворт, вопреки распространенной в то время точке зрения, показала в своей работе, что дети заботливых и чутких матерей более склонны к исследованию окружающего мира. Доктор Эйнсворт и ее коллеги были сторонниками «теплого» и «уютного» родительства и использовали термин «привязанность» для обозначения связи между матерью и ребенком.

В начале 90-х американский педиатр Уильям Сирс вместе со своей женой Мартой популяризировали идеи подобного метода воспитания в книге «Ваш ребенок». Они выступили за совместный сон с родителями в первые месяцы жизни ребенка, за ношение малыша с собой повсюду, за кормление ребенка не по расписанию, а по требованию. Сирсы предложили столь желанную альтернативу множеству работающих родителей, испытывающих чувство вины за то, что их карьера отнимает драгоценное совместное время с ребенком. С тех пор целое поколение семей выбрало для себя воспитание на основе родительской привязанности.

Я во многом согласен с Сирсами. Вы должны уделять внимание потребностям ребенка и делать то, что считаете правильным. Но главная моя претензия к их методу: в нем слишком мало говорится о нуждах отцов и матерей. Родители, особенно мамы, должны утешать и успокаивать малышей без конца. Но что произойдет, если вы решите, что ребенку пора спать всю ночь, так как вы уже измотаны до предела? По мнению доктора Сирса, тренировка сна ребенка (особенно все методики, связанные с плачем) вызывает повреждения мозга. В частности, он утверждает, что «чрезмерный» плач наполняет мозг малыша гормонами стресса (такими, как кортизол), вследствие чего «нервные клетки перестают общаться между собой и отмирают». На этом предположении базируются все аргументы о вреде тренировки сна. В итоге родителям приходится выбирать между бесконечными ночными кормлениями и совместным сном, что не позволяет выспаться ни им, ни ребенку.

Честно говоря, это просто смешно. Малыши плачут постоянно. Как и дети постарше. Мой шестилетний сын разбудил меня в слезах, найдя муравья на пончике, когда пытался приготовить себе завтрак. В любом случае никаких доказательств повреждений мозга нет. В 2012 году репортер журнала The Time связался с авторами исследований, которые, по мнению Сирса, подтверждают его теорию насчет последствий плача для мозга. Большинство из этих ученых категорически не согласились с подобными выводами. К примеру, один из экспериментов состоял в наблюдении за детьми, постоянно плачущими в младенчестве. Так, было отмечено, что уровень материнской заботы никак не влияет на уровень плача, который зависит от более глубоких причин, а не от родительских методов. В другом исследовании вообще изучались дети, регулярно подвергавшиеся насилию или игнорированию, что не позволяет делать какие-либо выводы относительно нормальных семей.

При этом стоит уточнить, Сирс не является противником абсолютно всех поведенческих методов улучшения сна. Но так как «тренировка сна» и «дать ребенку проораться» стали практически синонимами, то выступление против одного способа становится критикой и всей методики, пусть и не специально. Тем не менее, если вы хотите улучшить сон вашего ребенка, вряд ли удастся обойтись без слез. Эта книга построена так, чтобы минимизировать слезы ребенка и ваши, но будем откровенны: изменения в поведении – это трудный процесс.

Не верьте тому, кто утверждает, что есть лишь один правильный способ тренировки хорошего сна. Правильный способ – это тот, который гарантирует именно вам и вашему ребенку здоровый крепкий сон всю ночь.

И как было сказано ранее, у меня есть твердые позиции по некоторым вопросам. Вот одна из них.

Я не большой поклонник совместного сна
Я встречал множество родителей (как в Сети, так и в клинике), которые привыкли к совместному с ребенком сну, чтобы упростить процедуру кормления грудью или потому что хотели быть ближе к своему чаду. И теперь, когда они обращаются ко мне, то очень хотят выбраться из этой ситуации, которая не позволяет им нормально высыпаться по ночам. (Под «совместным сном» я понимаю сон хотя бы одного из родителей в одной кровати с ребенком. Если малыш спит с вами в одной комнате, но в своей собственной колыбельке, и вы хотите «переселить» его в детскую, то дальнейшие упражнения также будут эффективны.)

Конечно, если родители счастливы и не испытывают никакого дискомфорта от совместного сна или регулярного ночного кормления, то они не обращаются в Центр сна, не читают блоги по проблемам засыпания и не покупают книги на эти темы. Им не приходит в голову гуглить посреди ночи, «как приучить ребенка спать самостоятельно».

Вот условия, при которых я считаю совместный сон нормой:

• Ваш ребенок старше года, таким образом, риск СВДС минимален.

• Родительская кровать достаточна велика.

• Ребенок и родители просыпаются утром отдохнувшими и не испытывают сонливости в течение дня.

• Вас и вашего партнера устраивает уровень близости при таком варианте.



Если не все из этих пунктов соблюдаются, то я рекомендую отказаться от совместного сна. Исследования в Норвегии, включающие опрос более 55 тысяч матерей, подтверждают, что подобный сон в младенчестве может вызвать проблемы в дальнейшем. В частности, совместный сон в шесть месяцев напрямую связан с более короткими интервалами и более частыми ночными пробуждениями в возрасте восемнадцати месяцев. (Не переживайте, если вы сейчас спите вместе с ребенком, – все можно исправить.) Что интересно, грудное вскармливание в шесть месяцев приводит, наоборот, к более цельному сну в полтора года.

Я понимаю, что нет ничего милее ночных обнимашек с ребенком. Также понятно, почему работающие матери так ценят близость с малышом во время ночных кормлений грудью. Но здоровье и полноценный отдых важнее.

Также не стоит забывать и о поддержании отношений с вашим партнером. Будем реалистами: бесконечно суетящийся малыш не способствует атмосфере интимности. Кроме того, доктор Дуглас Тети из Университета Пенсильвании, рьяный сторонник совместного сна, опубликовал работу, в которой говорилось, что сон с ребенком в одной кровати после достижения им возраста шести месяцев, привел к проблемам в некоторых семьях: «Те, кто выбрал совместный сон после шести месяцев, имеют более высокие шансы столкнуться с семейными сложностями… Уровень хаоса в таких семьях выше, а качество подготовки малыша ко сну – ниже».

Повторюсь, это не значит, что совместный сон разрушит ваш брак или вызовет нарушения у ребенка. Но если вы испытываете трудности, то переход к самостоятельному сну принесет огромную пользу и поможет преодолеть остальные этапы формирования позитивной привычки хорошего сна у вашего ребенка.

Разрушаем цикл привычки ночного кормления и совместного сна
Так как сон в одной кровати и частое кормление обычно идут рука об руку, то родители часто спрашивают меня, с чего стоит начать. Если вы находитесь в подобной ситуации, то я рекомендую разобраться сначала с совместным сном, так как убрать на ночь ребенка из вашей кровати – первоочередная задача. Решить вопрос с ночным кормлением можно будет позднее, и я расскажу, как это сделать, во второй части этой главы. Такая последовательность связана с тем, что задача данной книги – максимально быстро и эффективно улучшить качество сна всей семьи, а подобное практически невозможно, если вы спите с ребенком в одной кровати. К тому же, после того как ваш малыш переедет в свою собственную комнату, уверен, проблемы с ночным кормлением заметно уменьшатся или пропадут совсем.



Типы совместного сна

Можно выделить два типа совместного сна: намеренный и вызванный каким-то событием. Важно определиться с типом, так как от этого будет зависеть выбор дальнейшего метода решения проблем.

При намеренном совместном сне ваш ребенок спит в одной кровати или комнате с вами практически каждую ночь до самого утра, и это устоявшийся порядок вещей. Обычно изменить такую ситуацию хотят семьи, ожидающие еще одного малыша или когда их ребенок достиг определенного возраста, например пошел в детский сад. В подобном варианте над проблемой следует работать не спеша и постепенно, так как ребенок просто не знает другого способа спать.

Вызванный каким-то событием совместный сон – это когда ваш ребенок, который в теории должен спать в своей комнате, оказывается ночью у вас в спальне. Такое может происходить практически каждую ночь. Все семьи сталкивались с подобным. Помню, как однажды мой старший сын, которому уже исполнилось к тому моменту восемь, буквально запрыгнул с разбега в нашу кровать с криками: «Я слышал кого-то на первом этаже!» С утра выяснилось, что этим таинственным нарушителем была сушилка, работавшая все это время. Проблема с постоянным появлением вашего ребенка в родительской спальне по ночам может быть решена, если вы будете следовать дальнейшим советам. Однако, если после этого какие-либо подобные сложности все-таки останутся, советую рассмотреть некоторые упражнения из Главы 9.



Как избавиться от привычки совместного сна

Если вашему ребенку для засыпания всегда требуется нахождение в родительской кровати или спальне (то есть это намеренный совместный сон), переход к самостоятельному засыпанию будет для него огромным изменением. Если вы когда-либо покидали родительский дом, то испытывали похожее чувство. Особенно остро будет обстоять ситуация, если подобный переезд вызван пополнением в семье. Вот несколько шагов, которые помогут всем пройти этот процесс успешно:

• Говорите об изменениях. Скажите вашему ребенку, что вы очень гордитесь, как он подрос, и что настало время для нового интересного этапа. Малыши до двух лет вряд ли смогут осознать, что вы имеете в виду, но они видят ваши эмоции. Если вы позитивно настроены и уверены в успехе, то и они будут воодушевлены. Делитесь своими опасениями с партнером, а не с ребенком. Отвечайте на любые вопросы сына или дочки. Вот наиболее распространенные из них:



«Могу ли я все равно приходить в вашу комнату?»

«Да, конечно, но ты уже такая взрослая девочка, не думаю, что тебе это нужно делать часто».



«А если я испугаюсь?»

«Мамочка рядом и всегда поможет. Приходи, если тебе страшно или грустно, но уверена, что тебе понравится иметь собственное уютное гнездышко».



«Это из-за нового ребеночка?»

А вот тут ответить правильно сложно, так как обычно именно из-за него все и затевается. И поэтому все упражнения стоит начинать задолго до рождения братика или сестрички. Если уж такой вопрос задан, я бы попробовал подбодрить ребенка, чтобы он стал примером для малыша. «Мамочка хочет, чтобы ты научилась спать самостоятельно, потому что ты уже такая большая девочка. Я уверена, что твой маленький братик будет гордиться такой смелой сестрой».



• Сделайте детскую спальню интересным местом. Самое время для небольшой «взятки» – пусть ребенок сам выберет новые простыню и одеяло или мягкую игрушку.

• Проводите ритуалы перед сном в детской. Занимайтесь всей подготовку ко сну в спальне малыша, только затем переносите его к себе. Повторите от трех до пяти дней, и, скорее всего, ребенок начнет засыпать уже в своей комнате.

• Дневной сон в детской. Многие дети, которые спят ночью с родителями, днем дремлют в своей комнате, так как взрослые не могут позволить себе роскоши дневного сна.

• Находитесь в детской, пока ребенок засыпает. Организуйте себе надувной матрас рядом с кроваткой и оставайтесь рядом, пока работаете над режимом согласно плану из Части 2. Но не забывайте, что это временная мера и детям постарше надо сразу сообщить, сколько она продлится. Обычно хватает от нескольких дней до пары недель. Если после этого ребенок по-прежнему покидает детскую, вам помогут советы из Части 3.



Если ребенок нуждается в вас, чтобы заснуть, не меняйте такое поведение резко. Мы рассмотрим эту проблему позже, в Части 3. Многие родители терпят неудачу, так как пытаются сделать сразу слишком много. Если ваш ребенок два года спал в вашей кровати и выпивал за ночь четыре бутылочки молока, будет абсолютной катастрофой отправить его в свою комнату, лишить молока и ожидать при этом, что он будет засыпать самостоятельно. Или вы сдадитесь, так как ребенок будет постоянно расстраиваться и плохо спать, или успех будет достигнут через недели слез. Моя задача – минимизировать страдания вашего ребенка и вас самих.

Вот несколько вопросов, которые иногда возникают в процессе:



Что, если я хочу переселить ребенка из нашей кровати в его собственную, которая стоит рядом?

Если у вас есть возможность, проще приучить его сразу спать в отдельной комнате. Но иногда это невозможно. Тогда на помощь придут перегородка или ширма, с помощью которых можно разделить спальные зоны.



Что делать, если он должен будет делить комнату с братом или сестрой?

Во время этого процесса не должно возникнуть много суеты, так как вы всегда будете рядом, чтобы утешить малыша. Если он плачет каждый раз, когда вы относите его в детскую, попробуйте несколько дней поиграть там, чтобы создать позитивную ассоциацию с местом. Если второй ребенок все-таки испытывает заметное беспокойство или неудобство из-за ваших занятий, постарайтесь найти ему другое место для сна на пару ночей.



Мой ребенок никогда не спал нигде, кроме моей постели. Как я смогу приучить его к детской кроватке?

Это может оказаться непросто. Попробуйте поиграть с ребенком в его кроватке в дневное время. Также для начала хорошим способом будет укладывать малыша уже после того, как он заснет.



Привычка ночного кормления

Несколько лет назад мне довелось проводить ночное тестирование четырехлетнего мальчика, страдающего ожирением. Его родители жаловались на то, что он просыпается по нескольку раз за ночь. Заметив, что он храпит во время сна, я предположил, что ребенок страдает от обструктивного апноэ. Однако в ходе тестирования выяснилось, что это не совсем так. Технологии позволили зафиксировать, что мальчик, как и говорила его мама, действительно просыпается каждые два-три часа. Но о чем она забыла упомянуть, так это о том, что каждый раз при этом она дает ему стакан молока. Так были решены сразу две загадки – ночных пробуждений и избыточного веса.

Большинство случаев, конечно, не столь впечатляющие, тем не менее многие семьи прибегают к ночному кормлению, чтобы избежать предполагаемых расстройств. Но если ваш ребенок уже не младенец, то физиологически ему не требуется еда до пробуждения утром. Ночные кормления в таком возрасте – это не необходимость, а привычка.

Представьте, что я бужу вас каждую ночь в два часа и даю мороженое. Затем, спустя неделю, я перестаю это делать, но вы все равно продолжаете просыпаться голодными в тот же час. Так же происходит и у детей. Подобный «заученный голод» будит вас, что хорошо с точки зрения эволюции, только если это не происходит посреди ночи. Как и все привычки, подобная модель поведения разделяется на сигнал (пробуждение), поведение (кормление) и последствие (засыпание).

Это распространенная привычка, так как голод – очень сильный мотиватор, а сочетание насыщения и быстрого засыпания – крайне привлекательная награда как для детей, так и для взрослых. У кормящих матерей и их малышей к последствиям также добавляются физическая близость и опустошение груди.

Тем не менее даже такую сильную привычку можно победить, что незамедлительно приведет к улучшению качества сна всей семьи.

КОГДА ВЫ МОЖЕТЕ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ НОЧНОГО КОРМЛЕНИЯ

Для начала ответьте на несколько вопросов:

• Ваш малыш достаточно весит? Если нет, то, возможно, ему необходимы калории, получаемые ночью. У некоторых детей наблюдается состояние, называемое остановкой в развитии, и им требуется больше энергии, чем вы можете дать в течение дня. Если вы не уверены, правильно ли растет ваш малыш, поговорите со своим педиатром.

• Какого возраста ваш ребенок? Дети, приученные к бутылочке, могут отказаться от ночных кормлений на седьмом месяце. При грудном вскармливании этот процесс растягивается на более длительный срок, вплоть до года. Секрет в том, что грудное молоко усваивается заметно быстрее смеси. Американская академия педиатрии рекомендует исключительно грудное вскармливание до полугода, затем оно остается предпочтительным еще шесть месяцев или далее, «в зависимости от пожеланий матери и младенца».

• Хотите ли вы продолжать ночной уход за малышом? Некоторые матери, особенно работающие вне дома, очень ценят близость и время, проводимое с ребенком во время ночных процедур. Если это ваша ситуация, то прекращать подобную практику не обязательно, но только при условии, что вы достаточно отдыхаете. В противном случае придется выбрать качественный сон и уменьшение количества молока. Если молока изначально недостаточно, то отлучение от груди ночью может помочь с аналогичным процессом и днем. Некоторые матери ждут этого момента с надеждой, другие же еще не готовы.

Так как это довольно сложный вопрос, я советую вам обсудить его с вашим педиатром, чтобы определиться, что будет лучше для малыша, вас и вашей семьи в целом.



Как избавиться от привычки кормить ночью

Здесь есть один главный принцип: никаких резких шагов. Внезапный отказ от ночного кормления – это все равно что попросить ребенка перестать обедать с завтрашнего дня. Он, конечно, сможет, но будет несчастен, как и вы. Наш план, наоборот, состоит из небольших последовательных изменений, так ребенку будет проще приспособиться. Длительность отказа от ночного кормления зависит от того, сколько калорий малыш потребляет ночью.

Выбор метода зависит от того, кормите вы ребенка грудью или из бутылочки. (Если ваш малыш питается бургерами по ночам, то тут я бессилен.) Одно важное замечание: гораздо проще и безболезненнее отучить ребенка от бутылочки, чем от груди, потому что в таком случае вы всегда точно знаете, сколько даете молока. Так что если вы еще кормите грудью, то переход ночью на бутылочку значительно упростит тренировку, даже если для этого придется пользоваться молокоотсосом.

Хорошо, если предстоящие сложности отказа от ночных кормлений вы будете преодолевать не в одиночку. Например, если ночью вместо привычной груди появится папа с бутылочкой, ребенок может вероятнее отказаться от перекуса. Также, если вы боитесь, что во время этих упражнений малыш будет плакать и вы сдадитесь, нет ничего страшного, если мама отправится отдохнуть на выходные с друзьями или семьей.

Заметьте, что данная методика применима, если вы кормите ребенка чаще, чем один раз за ночь, или порциями более 100 мл. Если кормления единичны и невелики по объему, то прекратить их можно практически мгновенно.

ПРЕКРАЩЕНИЕ НОЧНОГО КОРМЛЕНИЯ ИЗ БУТЫЛОЧКИ

Есть несколько распространенных способов, как отучить от бутылочки, и я крайне рекомендую первый из них.

1. Сокращение порции. Предположим, что ребенок выпивает три бутылочки по 120 мл каждую ночь. Для начала сократите объем в последней из них на 30 мл. На следующую ночь аналогично поступите со второй бутылочкой, затем – с первой. Таким образом постепенно уменьшайте объем порций до 60 мл и затем замените молоко на воду. Очень важно: не будите ребенка, если он спит во время кормления. Если он проспал кормление в одну ночь, но проснулся на него в следующую – ничего страшного, придерживайтесь графика. Профессиональный совет: выпишите расписание заранее, посреди ночи вам будет трудно вспомнить, какой сейчас этап.

Вот пример:

Ночь 1: 120 мл 120 мл 90 мл

Ночь 2: 120 мл 90 мл 90 мл

Ночь 3: 90 мл 90 мл 90 мл

Ночь 4: 90 мл 90 мл 60 мл

Ночь 5: 90 мл 60 мл 60 мл

Ночь 6: 60 мл 60 мл 60 мл

Ночь 7: 60 мл 60 мл вода

Ночь 8: 60 мл вода вода

Ночь 9: вода вода вода



Ограничение воды в бутылочке до 60 миллилитров поможет сократить количество мочи и, соответственно, мокрых подгузников. Это нормально, если ребенок не захочет пить воду, главное – не давайте слабину и не предлагайте ему взамен молоко.

2. Другие способы. Есть еще пара вариантов: увеличение интервалов между кормлениями и уменьшение калорийности порций путем разбавления молока водой. Первый способ мне не нравится, так как ребенок может начать дольше плакать, второй же метод слишком сложный из-за постоянных расчетов пропорций и большего объема потребляемой жидкости.



ПРЕКРАЩЕНИЕ НОЧНОГО КОРМЛЕНИЯ ГРУДЬЮ

Эта тема заметно сложнее и объемнее. Для получения более подробной информации я консультировался со своей подругой и бывшей коллегой Сильвией Ромм. Она педиатр и основательница компании Milk on Tap, предоставляющей онлайн-консультации по грудному вскармливанию.

Хотя подобных исследований и не проводилось, но, следуя советам доктора Ромм, матери замечают, что выработка молока у них начинает снижаться во время тренировок сна. Особенно это явно выражено, если упражнения происходят, когда малышу около трех или четырех месяцев. Чтобы сохранить уровень молока во время отучения от ночного кормления, можно сцеживаться перед сном или кормить, не будя ребенка.

Доктор Ромм дает следующие советы:

1. Уменьшайте длительность ночных кормлений. Это непростая задача, так как сложно быть дисциплинированным и следить за часами посреди ночи.

2. Увеличивайте интервал между кормлениями. Если у вас сложилось четкое расписание, попробуйте увеличить время между приемами пищи. Тем не менее это трудно сделать, когда ваш малыш плачет.

3. Вовлекайте в процесс отцов или других помощников. Это, вероятно, самый эффективный способ. Доктор Ромм говорит, что она пришла к выводу, что лучшие результаты дает метод, когда папа берет ребенка на руки, когда приходит время кормления, а затем укладывает малыша спать обратно. В таком случае ребенок спокоен и запоминает, что это не время для ночного перекуса. Отец не может покормить его, соответственно, и ожидание этой процедуры постепенно исчезает. Дополнительным плюсом является тот факт, что мама может поспать подольше.

4. Получите консультацию у специалиста по грудному вскармливанию. Если вы продолжаете сталкиваться с проблемами, обратитесь к сертифицированному специалисту, который поможет вам определиться с целями и составить план по отлучению от груди.



Отмечу, что пункты 2 и 3 очень сложно выполнить, если вы спите в одной кровати с ребенком. Именно поэтому я советую разобраться с проблемой совместного сна заранее.



Не позволяйте истерикам разрушить ваши планы

Мой старший сын – обладатель черного пояса по истерикам: изматывающим, выводящим из себя, длящимся до трех часов кряду. Они начались в три года и только через пару лет стали сходить на нет. Сын – очень упрямый ребенок. И мы только ухудшали ситуацию, поддавшись панике. Нас так достали эти истерики, что мы перепробовали все что можно, лишь бы ненадолго их прекратить. Я уверен, что вам знакомо чувство, когда вы видите, что ребенок чрезвычайно расстроен, и вы хотите успокоить и утешить его как можно скорее. Иногда мы с женой так и поступали, что только поощряло неправильное поведение сына. Иногда один из нас терял терпение, что опять-таки только усиливало желание ребенка скандалить. Или мы использовали тактику игнорирования, что, как я выяснил, так же эффективно, как тушить костер бензином. Оставаясь один, ребенок только накручивал себя еще больше, а приступы гнева становились длиннее.

Истерики будут случаться. Но истерики при подготовке ко сну могут превратить и так напряженную ситуацию в ад. Вполне вероятно, что дневные истерики могут участиться во время тренировки сна. Относитесь к ним как к шансу более продуктивно поработать над их исправлением, ведь днем у вас больше сил и терпения.

Не забывайте, что истерики – это тоже привычка, и нам, родителям, нужно в первую очередь менять свою реакцию на поведение ребенка, чтобы помочь ему. Зачастую даже ваше небольшое недовольство может вызвать взрыв. И несмотря на то что иногда вы чувствуете себя бессильными, вы можете изменить ситуацию, начав по-другому на нее реагировать. Ведь именно ваша реакция является основой поведения ребенка.

Эксперты рекомендуют несколько стратегий для управления истериками. Во-первых, стоит перестать ворчать, предупреждать, пытаться переспорить ребенка. Да, я понимаю, что дети (особенно мои) иногда могут быть очень раздражающими. Но вам надо научиться пропускать некоторые вещи мимо ушей и концентрироваться только на том, что действительно важно. Если ваши дети поют свои дурацкие песни в машине – пусть. Но если ваш сын запускает игрушкой в голову брата – пора вме- шаться.

Еще один способ бороться с истериками – увеличение физического контакта с детьми. Помните, ваше внимание – очень ценная награда для ребенка. Краткие прикосновения в течение дня (объятия, поцелуи, похлопывания по спине) могут помочь вашему ребенку поддерживать хорошее расположение духа. Тут не нужно придерживаться расписания – просто делайте, когда сможете.

В конечном счете лучший способ справиться с истерикой не «тайм-аут», а «тайм-ин». Вот как это делается. Если ваш ребенок сходит с ума, сначала определите причину («я вижу, ты сердишься, потому что брат отнял у тебя плюшевого мишку»), а затем дайте понять, что будете рядом через несколько минут, когда он успокоится. Затем игнорируйте ребенка, пока он не успокоится хотя бы на две-три секунды. Малыш должен увидеть вас и понять, что вы не реагируете и что истерика не беспокоит вас. Как только ребенок успокоится, вы сможете сразу его утешить и уделить ему внимание. Некоторые дети будут тут же раскаиваться в своем поведении, другие же могут опять начать кричать. В этот момент вы должны снова демонстративно отойти от ребенка. В двух словах: вы игнорируете истерику, уделяете внимание моменту успокоения, не наказываете и не теряете терпения. Нелегко, я знаю (о, я знаю).

Как только вы достаточно освоите эти техники, они войдут в привычку, то есть в моменты напряжения или утомления – например, перед сном или посреди ночи – вы сможете применять их, не тратя лишних сил. Кроме того, улучшение подготовки ребенка ко сну поможет справиться и с истериками. Так что наберитесь терпения, и мы продолжаем.

Задания
В этой главе мы сосредоточились на изменении базовых привычек, являющихся основой для улучшения сна вашего ребенка. Вот цели, которых вы должны достигнуть, и сколько времени на это может уйти:

1. Переместить ребенка на ночь в детскую, если ребенок спит в вашей спальне и вы хотите изменить это. (Это может занять до одной недели.)

2. Отучить ребенка от ночных кормлений, если он старше 9–12 месяцев. (Это может занять неделю или две.)

3. Управлять истериками как днем, так и ночью, меняя свой собственный цикл привычек.


Часть II

Сигнал ко сну

Качественная подготовка – это краеугольный камень в процессе формирования хорошего детского сна. Вы можете думать, что у вас уже все в порядке, но если ребенок испытывает проблемы со сном, вероятно, не все так гладко. В этой части книги я покажу вам идеальную подготовку ко сну – где, когда и как вашему ребенку засыпать.

Возможно, это кажется просто здравым смыслом. Все знают, что для крепкого сна необходимо темное, тихое место и как именно нужно укладывать ребенка спать. И у вас наверняка есть правильное время для этого. Но порой родители, сами того не понимая, мешают крепко спать ребенку. Поэтому стоит пересмотреть вечерние ритуалы, так как изменения обычно довольно легко реализовать, и они могут иметь огромное влияние на сон.

Все главы в этой части короткие, и вы сможете быстро ознакомиться с ними. Тем не менее отнеситесь к этой информации со всей серьезностью. Процесс укладывания – важный этап для формирования привычки хорошего сна, и работа над ним имеет критическое значение.

Один важный момент: если ваш ребенок еще нуждается в вас, чтобы заснуть, продолжайте успокаивать его, пока он не уснет. Мы будем работать над переходом к самостоятельному сну в третьей части.

Глава 4

Место, место и еще раз место

Как создать идеальное додзе для сна

Задачи
• Прислушиваться к чувствам ребенка, чтобы убедиться, что его спальня идеальна для сна.

• Изучить, почему электроника вредна для сна.

• Разобраться с ночными страхами.



Когда я был ребенком, детская была моим любимым местом в доме. Там стоял встроенный шкаф, в который я мог залезть, чтобы почитать, любимые фигурки из «Звездных войн» занимали почетное место в углу рядом с кроватью. Я с удовольствием отправлялся в свою комнату перед сном, даже когда учился в старших классах. Моя спальня была убежищем – гостеприимным и безопасным местом, где можно поиграть, расслабиться, потусоваться и, в идеале, поспать.

Но такое отношение нечасто встречается у моих пациентов. Некоторые малыши кричат и плачут на пороге детской. Чаще всего дети прекрасно себя чувствуют в комнате, пока мама или папа находятся там. Если вы воюете со своим ребенком перед сном или в течение ночи, его отношения с детской могут быть весьма проблемными. В этой главе мы проведем экскурсию по спальне вашего ребенка, чтобы убедиться, что она работает на вас, а не против. В боевых искусствах додзе – это место для обучения и развития силы. Следуя инструкциям из этой главы, вы сделаете комнату вашего ребенка идеальным додзе для сна.

Хорошие спальни – темные спальни
Я встречаю много детей, которые боятся темноты и предпочитают ложиться с включенным светом. Но слишком много света в спальне вашего ребенка может нарушить хороший сон. (Если страх темноты – это главная проблема, позже в этой главе я расскажу, как справиться с подобными сложностями.)

Идеальная среда для сна – полная темнота. Хотя мне и нравятся ночники, но вот хорошее правило: если в комнате ребенка достаточно света, чтобы читать, значит, в ней слишком ярко, чтобы спать. В идеале любой свет в комнате не должен попадать в поле зрения ребенка, когда его голова лежит на подушке. Если это не так – положите светильник на пол или уберите за предмет мебели.

В случае, когда ребенок привык спать при включенном свете, я рекомендую постепенно отказываться от этого путем использования лампы с диммером, позволяющим плавно изменять яркость свечения. Вы вполне можете сочетать подобные изменения с упражнениями, описанными ниже.

Иногда проблемой может стать уличный свет, например во время восхода солнца или от фонаря за окном. Время пробуждения моего младшего сына наступает заметно позже, когда на дворе зима и дни становятся короче. Простым и эффективным решением для окон в спальне ребенка, на мой взгляд, являются плотные шторы или жалюзи. Подходящие варианты можно найти в местных магазинах товаров для дома или заказать онлайн. Они не должны стоить целое состояние – в течение многих лет мы использовали занавески из плотной бумаги, купленные в супермаркете, и они отлично справлялись со своей задачей.

Хорошие спальни – тихие спальни
У моих детей есть суперспособность (и у ваших, вероятно, тоже): они могут услышать все, что я не хотел бы, чтобы они слышали, будь то ругательства, бормотание себе под нос или попытка тайком открыть упаковку конфет. Особенно это касается будильника с утра. Если он прозвенит хотя бы в течение пары секунд, мой шестилетний сын почти наверняка встанет и зайдет посмотреть, что я делаю. И совершенно точно это произойдет, если я пытаюсь улизнуть из дома на раннее совещание. Что поразительно – при этом сын совершенно не слышит, если я прошу его убрать свои игрушки, даже когда я повторяю по сто раз. (Моя жена утверждает, что у меня есть такая же суперспособность.)

Звуки могут быть основной причиной пробуждений, особенно рано утром. Виновников много: кукареканье петухов соседа-хипстера, мусоровоз на вашей улице или парень снизу, работающий над освоением соло на барабанах. Вот почему я рекомендую звуковую маскировку для детских спален, особенно если ваш ребенок чутко спит. Белый шум подойдет для таких целей лучше, чем музыка, потому что его гораздо менее интересно слушать. Лично я большой поклонник звуковых устройств Marpac, так как они практически вечны (одно из них работает у нас каждую ночь в течение десяти лет), хотя и вентилятор хорошо справится с задачей. Я советую родителям ставить подобные устройства на максимальном удалении от детских ушей, при котором еще сохраняется достаточная эффективность. Стоит принять во внимание некоторые исследования, утверждающие, что длительное воздействие громкого шума в ночное время может повредить детский слух[1]. Вы можете провести свой собственный тест, загрузив приложение, которое измеряет на телефоне звуковое давление, и проверив уровень шума в детской. По моему опыту, отодвинув прибор на пять метров от кровати ребенка, вы минимизируете вредное воздействие звука.

Если ваш ребенок делит комнату с братом, или сестрой, или с вами, важно подумать о последствиях храпа, который может нарушить сон детей, а также самого храпящего. Я рекомендую всем детям и взрослым, которые страдают от подобных проблем, проконсультироваться с врачом.

Хорошие спальни – отключенные от сети спальни
Когда я только начал практиковать в качестве врача, специализирующегося на проблемах сна, в 2007 году, самые большие битвы с моими клиентами происходили из-за телевизора в спальне. В некоторых семьях все засыпают при включенном экране, а для детей целое событие, когда они получают «ящик» в свою комнату. Родители обижались, когда я просил их убрать телевизор из детской, потому что они чувствовали осуждение с моей стороны. Но негатив обычно проходит, когда я объясняю, как много проблем со сном и здоровьем вызывает ТВ в детской спальне.

•Полноценное исследование детей младшего школьного возраста показало, что просмотр телевизора перед сном вызывает конфликты по поводу времени укладывания, тенденцию засыпать позже, беспокойство и более короткую продолжительность сна по сравнению с детьми, которые не смотрят телевизор перед сном.

• Подростки, которые много смотрят телевизор, чаще сталкиваются с проблемами сна во взрослом возрасте.

• Дошкольники с телевизорами в своих спальнях с большей вероятностью страдают ожирением. Для этого есть две причины: во-первых, короткий сон, обычно вызванный наличием телевизора в спальне и провоцирующий ожирение на протяжении всего детства и взрослой жизни. Во-вторых, воздействие роликов с рекламой нездоровой пищи. (Давайте будем реалистами – производители яблок и брюссельской капусты не покупают рекламное время на телеканалах в девять часов вечера.)



В настоящее время количество телевизоров в детских комнатах заметно сократилось, но ситуация стала только хуже. Несложно догадаться почему. Небольшое устройство под названием iPhone дебютировало в 2007 году. (Коллега недавно пошутил, что 29 июня, день выпуска первого iPhone, станет национальным праздником, как только у нас появится президент-миллениал[2]. По крайней мере, я думаю, что он пошутил.) Вскоре после этого появились планшеты (iPad, Kindle) и многие другие устройства, которые неразрывно вплетены в ткань нашей жизни.

Исследование в 2015 году показало, что дети в возрасте шести месяцев уже используют мобильные устройства, причем один из каждых семи малышей пользуется ими по часу ежедневно. Сейчас эта цифра почти наверняка выше. Большинство родителей пытаются установить ограничения на использование подобных устройств, но послабления неизбежны. Что делать, если ребенок достает вас за ужином и вы даете ему телефон, просто чтобы допить пиво? Что, если он играет в игру вроде Minecraft, которая, кажется, несет в себе некие образовательные и развивающие черты?

К сожалению, смартфоны, планшеты и компьютеры разрушают сон сильнее, чем телевизор. Анализ двадцати исследований (оценка более 125 000 детей) показал, что использование подобного устройства после отбоя удваивает риск плохого сна. Для этого есть несколько причин. Во-первых, мобильная электроника светит близко к глазам и таким образом дает сигнал организму для подавления естественной секреции гормона мелатонина. Мелатонин – это сигнал, что пора спать, так что яркий свет будит вас, прямо как кофеин (и я знаю, что вы не даете своему ребенку чашечку эспрессо перед сном). Кроме того, приложения для смартфонов устроены так, что подталкивают вас продолжать их использовать. YouTube и Netflix запускают следующее в очереди видео через несколько секунд после того, как текущее заканчивается. Видеоигры (даже для детей) основаны на постоянном достижении цели за целью и формируют чувство, что вам просто необходимо поиграть еще пять минут. Звучит знакомо? Эти приложения предназначены для формирования привычки путем предоставления непоследовательного положительного подкрепления. Интересно, что наличие устройства рядом с кроватью, похоже, фрагментирует сон, даже когда оно неактивно, вероятно, через звуки и свет уведомлений от игр и социальных сетей.

Настоящая проблема – наша собственная зависимость от этих устройств. Мы не можем не проверять Facebook, Twitter или Instagram каждый раз, когда появляется свободная минутка. Как собака Павлова, мы чувствуем себя обязанными реагировать, когда телефон пищит, вибрирует, загорается или делает что-то такое же крутое.

Мы также зависимы от удобства и тишины и покоя, которые эти устройства обеспечивают. Младшие дети могут беспрестанно докучать, пока мы не отдадим им телефон. Подростки будут отступать в виртуальный и реальный кокон своих комнат с гаджетом в руках. Ведь проще позволить детям еще повозиться с их iPad, чем сыграть с ними в настольную игру. YouTube и видеоигры предоставляют чрезвычайно полезные и часто необходимые периоды свободного времени для родителей – можно поработать, сосредоточиться или просто передохнуть. Я говорю это не для того, чтобы заставить вас чувствовать вину, но я уверен, что нам нужно использовать эти инструменты сознательно. (Пока я пишу эти слова, мои дети играют в видеоигры.) Каждый родитель борется с этими проблемами. В нашей семье мы нашли баланс – никаких видеоигр в течение школьной недели и разумное количество времени перед экраном по выходным. Так мы сократили конфликты, связанные с отбиранием устройств. Но и подобный план теперь трещит по швам, когда школа требует, чтобы наши дети делали домашнюю работу на ноутбуках.

Очевидно, реальность воспитания в XXI веке означает, что вам нужно будет пойти на некоторые компромиссы в вопросе использования электроники. Тем не менее я думаю, что надо все равно придерживаться строгих правил вечером и в ночное время.



Правила для устройств и гаджетов перед сном

1. Никакого телевизора и электронных устройств минимум за 30 минут до сна. Если ваш ребенок действительно зависим от iPad (или становится суперсердитым, когда вы его забираете), лучше ограничивать использование за 1 час.

2. Никакой электроники в детских спальнях во время сна. Точка. Это означает, что вы физически убираете из комнаты все смартфоны, планшеты и т. д. в ночное время. Вряд ли у вашего ребенка хватит силы воли удержаться, если комната осветится после заманчивого сообщения. Подобные устройства могут нарушить сон, даже если ребенок не будет взаимодействовать с ними.

3. Подавайте хороший пример. Не держите телефон или телевизор в вашей спальне. Выключайте телефон, когда ужинаете, проводите время с ребенком или управляете автомобилем. Я гарантирую, что ваши дети расстраиваются, когда вы уделяете больше внимания электронной почте, чем им. Сфокусируйтесь на том, что действительно важно. Через пять лет вы и не вспомните письмо от босса или пост в Instagram, но вы точно не забудете о том прекрасном чувстве, которое испытывали, когда строили крепость из подушек с вашим ребенком.

Хорошие спальни обеспечивают комфортные ощущения
У всех нас есть свои сенсорные предпочтения относительно того, где мы спим. Некоторые дети лучше спят в абсолютной тишине, некоторые – на фоне тихого монотонного шума, например от пылесоса. Я люблю спать на твердой как камень подушке из гречихи, укрывшись одеялом с головой. Жена и дети думают, что это просто нелепо. Вы, вероятно, уже заметили некоторые предпочтения вашего ребенка. Например, мой старший сын любил, когда его пеленали, как новорожденного, но младший этого не выносит. Но эти предпочтения могут меняться со временем – теперь и младший любит быть плотно завернутым.

Для большинства детей с проблемами сна основным препятствием является отнюдь не физический дискомфорт. Я часто наблюдаю одну распространенную (и дорогостоящую) ошибку: родители покупают своему ребенку новую, дорогую кровать или матрас, думая, что это решит их проблемы. Многие дети спят годами на матрасике из колыбельки. Если вы когда-нибудь залезали в кроватку сына в отчаянной попытке успокоить его (и давайте будем честными – кто так не делал?), вы должны были заметить, что эти матрасы чрезвычайно твердые. Так и должно быть – это критично важно для безопасного сна в младенчестве. Это не значит, что вы не можете потратиться на несколько забавных предметов для детской, чтобы сделать время, проведенное ребенком в постели, более интересным. Дети от двух лет и старше могут быть заинтересованы новыми игрушечными животными или набором карточек с их любимыми персонажами. Пусть ваш ребенок выбирает сам, даже если вы думаете, что это ужас. Большинство уставших родителей готовы смириться с тем, что детская будет выглядеть словно после бомбардировки, лишь бы малыш хорошо в ней спал.

Многие дети могут проявлять некоторую гибкость в отношении своих предпочтений. Однако далеко не все. Если вашему ребенку не нравятся тактильные ощущения, такие как мягкая еда, швы в носках или бирки одежды, возможно, он страдает от расстройства сенсорного восприятия. Эта проблема часто встречается у детей с аутизмом или синдромом дефицита внимания и гиперактивности, но также может возникать и у детей, которые не имеют каких-либо отклонений в развитии или медицинских особенностей. Расстройство сенсорного восприятия может влиять на любую сенсорную область, чаще всего на слух, вкус или прикосновения. Многие семьи сталкиваются с этим, может быть, даже и вы сами, если не выносите этикетки на одежде или песок в ботинках.

Чувствительность к прикосновению (в отличие от вкуса или звука) является наиболее распространенным сенсорным расстройством, связанным с проблемами сна. Некоторые дети с подобными проблемами не хотят практически ни к чему прикасаться ночью – они хотят спать голыми, поверх покрывал. Но чаще встречается обратная ситуация, когда ребенок любит плотно укутаться или тесно прижаться к родителю, чтобы заснуть. В моей клинике мы практикуем несколько методик, которые оказались очень полезными в подобных случаях. (Обратите внимание, эти мероприятия предназначены для детей от двух лет, потому что для младенцев есть опасность удушья, если вы используете мягкую простыню или одеяло.)

• Утяжеленные одеяла. Они часто рекомендуются, потому что повышают чувство безопасности ребенка. Но такие одеяла стоят дорого, и под ними очень жарко весной и летом.

• Компрессионые простыни. Более простой и доступный вариант, который заключает вашего ребенка вместе с матрасом в некое подобие чехла, как большой носок[3]. Вы можете разместить мягкие игрушки рядом с малышом, чтобы он почувствовал, что его обнимают.

• Навесы для кровати. Могут быть полезны для детей, которые любят находиться в ограниченном помещении или которые перегружены потоком визуальной информации. Выглядят они именно так, как вы себе их представляете, – ограждение, которое размещается над кроватью ребенка, чтобы он не мог видеть большую часть комнаты вокруг. Например, Ikea делает такой навес, который называется «Кюра».



Если вы подозреваете, что у вашего ребенка есть подобные проблемы, поговорите с вашим педиатром о возможности пройти подробное обследование.

Хорошие спальни хорошо пахнут
Разве не здорово забраться в постель в конце долгого дня и обнаружить там свежие простыни? Запах – недооцененный сигнал ко сну. Наши обонятельные центры (та часть мозга, которая отвечает за запах) относятся к числу самых примитивных частей мозга. Если вы когда-нибудь чувствовали запах, скажем, духов вашей матери, идя по улице, вы знаете, что запах может вызвать воспоминания, как никакое другое ощущение. Хотя я не рекомендую втирать эфирные масла в кожу ребенка, использование приятных и успокаивающих запахов (например, если сбрызнуть подушку малыша лавандовой водой) может стать еще одним сигналом, используя который вы сделаете детскую более комфортной и привлекательной для ребенка.

Проживание в квартире
Большинство предыдущих советов предполагали, что родители могут позволить себе роскошь выделить отдельную спальню для каждого ребенка. Но, увы, это доступно далеко не всем семьям. Если вы живете, скажем, в крупном городе или с родителями, жилое пространство, скорее всего, в дефиците, а ребенок может делить комнату с вами или с братом или сестрой. У меня для вас хорошая новость: даже в стесненных условиях можно выполнить все шаги, перечисленные в этой книге, пусть и с некоторыми изменениями. Независимо от ваших обстоятельств, цель состоит в том, чтобы работать над тренировкой сна в той комнате, в которой вы хотите, чтобы ребенок спал. В противном случае вы сможете научить его спать в одном месте, но придется начинать все сначала, когда переместите ребенка в его комнату. Я приведу конкретные примеры, что делать при необходимости, но вот общие принципы:

1. Не бойтесь всех перемещать. Одна из моих знакомых, борющаяся с нарушениями сна младшего сына, беспокоилась, что старший ребенок, который не испытывал никаких проблем, будет ощущать дискомфорт во время работы над тренировкой сна в их двухкомнатной квартире, где мальчики делили одну из спален. Чтобы избежать неудобств, старшего брата временно переселили в комнату его родителей, что вызвало у ребенка восторг, а у папы и мамы – чувство уверенности, что все в порядке. Затем в детской продолжили работу над улучшением сна младшего сына. Вам может потребоваться временно переселить членов семьи, чтобы ваш ребенок, страдающий расстройством сна, остался в своей комнате в одиночестве. Это может даже означать, что родителям придется немного поспать в гостиной.

2. Ограничивайте пространство. Если вам приходится делить комнату с ребенком (например, если вы живете в однокомнатной квартире), может оказаться очень полезным разграничить пространство, тем самым заодно уменьшив уровень шума. Самый простой способ сделать подобное заграждение – поставить ширмы или повесить занавес, а также включить записи белого шума. Особенно это важно для маленьких детей, которые в отсутствие подобных границ, просыпаясь естественным образом ночью, видят рядом маму и начинают ее звать.

3. Составьте план для чувствительных к шуму соседей. Одни мои клиенты рассказали, что их соседи позвонили в социальную службу, а затем и в полицию, когда они делали упражнения по рекомендованной мною методике «дать проораться». Но чаще дело может ограничиться жалобами вашему арендодателю или косыми взглядами в лифте. Есть пара вещей, которые можно сделать, чтобы избежать неприятностей. Если у вас хорошие отношения с соседями, объясните, что ваш ребенок может плакать во время тренировки сна, и согласуйте наиболее подходящее время (или наименее подходящее). Например, на этой неделе у соседа может быть важная презентация по работе, но на следующей – проблем не возникнет или, может быть, он даже собирается за город. Тактика «материального задабривания» тоже вполне рабочая: подарок в виде берушей или бутылки вина могут отлично помочь в улучшении ситуации. Кроме того, некоторые упражнения по обучению сну чаще вызывают плач, чем другие. Вы можете выбрать те из них, которые менее интенсивны, но занимают больше времени, чтобы минимизировать раздражение соседей.

4. Отложите тренировки, если планируете переезд в ближайшие пару месяцев. Внесение изменений в режим сна на самом деле может быть намного проще в новой окружающей обстановке.



Примечание: если вы делите комнату с ребенком уже длительное время (скажем, дольше месяца), то не обязательно что-то менять прямо сейчас. Мы поработаем нам тем, чтобы помочь ребенку засыпать самостоятельно, в третьей части.

Переход от детской кроватки к постели
Есть одна распространенная ошибка, с которой я сталкиваюсь снова и снова в Центре сна. Один из родителей говорит: «Он плачет каждый раз, когда я кладу его в кроватку, поэтому мы решили, что ему пора спать на своей постели».

«Как все прошло?» – спрашиваю я на следующем приеме.

«Ужасно! Он все еще плачет во время укладывания. Но теперь он весь в слезах выходит за мной из комнаты, когда я пытаюсь уйти».

Здесь просматривается определенная логика: ваш ребенок ненавидит все, что происходит ночью, в том числе и кроватку. Но проблема не в ней, проблема – в плохих привычках сна. Как правило, перемещение малыша из кроватки в постель усугубляет проблемы со сном. Помните, что у вас есть только иллюзия контроля за поведением ребенка. Это становится очевидным, едва он начинает бродить в течение ночи по дому, когда ему вздумается. Я помню, как первый раз проснулся и сын стоял рядом и смотрел на меня: это было жутко.

В других случаях проблема возникает, когда родители ожидают еще одного ребенка и перемещают первенца в новую кровать. Если старший ребенок младше трех лет или появление братика или сестрички произойдет очень скоро, то ему и так хватает беспокойств о новом члене семьи без того, чтобы вы забирали его кроватку.

Вот как вы можете успешно выполнить переход:

1. Избегайте внесения изменений до трех лет или непосредственно перед появлением нового брата или сестры. Помните, что первые несколько месяцев жизни младенцы могут спокойно и комфортно спать в колыбели. Если вы хотите передать кроватку брату или сестре, начните процесс за несколько месяцев до рождения нового ребенка.

2. Если у вашей кроватки можно убирать одну или несколько стенок – сделайте это до перемещения ребенка на новую постель. Покажите ребенку снятую стенку и дайте понять, что вы поставите ее обратно, если он будет плохо спать. Еще лучше держать старую кроватку в детской уже после переселения ребенка на новую постель и объяснить ему, что если он будет разгуливать в течение ночи, то вернется обратно в кроватку. Обратите внимание, что придется выполнять данные угрозы, если это часть выбранного плана.

3. Если ваш ребенок может выбраться из кроватки, это проблема. Я видел, как полуторагодовалые дети ловко вылезали из кроваток. И знал нескольких детей, которые «ныряли» оттуда головой вниз. Если это ваш случай, то немедленно переходите на новую постель, даже если сон может немного ухудшиться. Безопасность на первом месте! Подробнее мы рассмотрим этот вопрос в третьей части.

4. Поговорите о кровати для больших деток. Скажите своему сыну: «Ты уже такой большой мальчик! Я думаю, что ты готов к кровати для больших деток. Поможешь мне подобрать новые простыни и одеяла?» Начните говорить об этом за неделю или две до перемен. Если ваш ребенок спит днем, попросите его для начала подремать в постели, а ночью спать в кроватке, если вам посчастливилось иметь оба варианта дома одновременно.



Ночные страхи

Одним из самых больших препятствий для перехода к самостоятельному сну является страх – реальный или воображаемый. Решение этой проблемы имеет определяющее значение для того, чтобы ваш ребенок чувствовал себя в безопасности в своей спальне. Бывает трудно понять, беспокоит ли вашего ребенка реальная проблема или он говорит, что боится, но на самом деле пытается привлечь ваше внимание. Одна мать написала мне о жалобах своего сына:



Каждую ночь мой четырехлетний сын выходит из своей комнаты по нескольку раз. Он просит воды или рассказать ему сказку. Иногда он говорит, что в его комнате чудовище и ему страшно. Однако он улыбается, когда я веду его в нашу комнату, и не выглядит при этом обеспокоенным.



В этом случае маленький мальчик использует страх как один из многих предлогов для выхода из своей комнаты и получения внимания от своих родителей. Этот тип поведения известен как «выход на бис», и мы рассмотрим его в третьей части.

Для сравнения вот ситуация с девочкой, которая, кажется, борется с подлинными страхами. По словам ее матери:



Наша четырехлетняя дочь Джулия прекрасно спала сама по себе. А потом, около двух месяцев назад, она посмотрела что-то страшное по телевизору (полностью моя вина). С тех пор для нее проблема лечь спать самостоятельно или уснуть в одиночестве, если она проснулась посреди ночи. Она не может заснуть сама, из-за того что очень напугана и взвинчена, и ей нужен один из нас, чтобы уснуть. Так что мы с мужем теперь вынуждены постоянно просыпаться по ночам.



Ночные страхи обычно более значимы после трех лет, когда детское воображение становится искушеннее. Такие страхи могут стать проблемой, если вы переводите ребенка в детскую. Иногда вам просто нужно дать ему немного больше телесного контакта в течение дня: объятия, поцелуи, держание за руку, чтобы малыш почувствовал себя более защищенным.

Для детей, испытывающих более сильные страхи, существует несколько простых способов помочь справиться с переходом к самостоятельному сну ночью.

Какой бы из них вы ни выбрали, важно иметь в виду следующее:

• Избегайте любых пугающих видеоигр, фильмов или телешоу, если ваш ребенок склонен к ночным страхам. Некоторые дети страдают от этого больше, чем другие. Мои дети с удовольствием смотрели «Охотников за привидениями» в возрасте шести и девяти лет, но моего восьмилетнего племянника первая сцена этого же фильма заставила бросить мороженое и вылететь из комнаты, прежде чем оно упало на пол.

• Если у вашего ребенка были травмы или проблемы с психическим здоровьем, не пробуйте эти упражнения, не обсудив их с экспертом. Когда в Центре сна я вижу ребенка, который страдает от беспокойства в течение дня, я настойчиво рекомендую его семье обратиться к психологу, особенно если у ребенка сложности с такими вещами, как посещение школы или разлука с родителями.

• Будьте осторожны, если вы недавно усыновили ребенка. Многие приемные дети имеют проблемы с привязанностью и разлукой и нуждаются в помощи эксперта для их решения. В любом случае работа со специалистом по психическому здоровью будет не лишней.

СПРЕЙ ОТ МОНСТРОВ

Это простой способ помочь маленьким детям, которые боятся по ночам чудовищ в их комнате. Возьмите распылитель и заполните его водой (и, возможно, немного пищевой краски любимого вашим ребенком цвета для пущего эффекта). Скажите ему, что у монстров аллергия на спрей и что он заставит их чихать, чесаться и чувствовать себя ужасно. Попросите вашего ребенка распылить его в детской перед сном – в шкафу, под кроватью или в любом другом месте, которое понравится. Со временем он будет использовать распылитель все реже и реже.



ЩЕНОК ОБНИМАШКА

Изначально это упражнение было создано, чтобы помочь детям в возрасте от четырех до шести лет справиться с психологической травмой, пережитой во время войны. Доктор Ави Садех, который создал данный метод, обнаружил, что он хорошо работает и для ночных страхов. Дети любят помогать, и это задействует их лучшие инстинкты, позволяющие заботиться о других. Дайте ребенку маленькую игрушку-щенка (или другое животное по вашему выбору) и расскажите следующую историю (написанную доктором Садехом):



Это мой друг Обнимашка. Обнимашка обычно очень счастливый щенок. Но сейчас он выглядит немного грустным и испуганным. Догадываешься, почему он грустит? [После того как ваш ребенок отвечает, история продолжается.] Он печален, потому что он очень далеко от дома и у него нет друзей. Ему нравится, когда его обнимают, но о нем некому позаботиться. Как думаешь, ты сможешь быть его хорошим другом, заботиться о нем, обнимать и брать с собой в постель, когда ложишься спать?



После этого поощряйте ребенка брать щенка с собой в постель и заботиться о нем ночью. Также может оказаться полезно поиграть с игрушкой в течение дня. Когда дети притворяются, что заботятся об Обнимашке, они становятся менее сосредоточенными на своих собственных страхах.



ОХОТА ЗА СОКРОВИЩАМИ С ФОНАРИКОМ

Это более сложное упражнение для детей от четырех до десяти лет, которое требует присутствия взрослого перед сном, потому что они боятся или настаивают на том, чтобы спать при включенном свете. Если ваш ребенок действительно боится темноты, эти игры позволят ему привыкать к отсутствию света постепенно и помогут справиться с ночным страхом.

Дайте ребенку маленький фонарик и соберите несколько любимых игрушек.



Важное замечание: на протяжении всего процесса ждите за дверью детской.

1. Спрячьте одну игрушку в простом для поиска месте в комнате вашего ребенка.

2. Выключите свет, после чего пусть он войдет и найдет игрушку.

3. Активно хвалите вашего ребенка, когда он будет обыскивать комнату в одиночку в темноте. Можете сказать что-то вроде: «Я так поражен, насколько ты храбрый. Ты мой герой!» и «Мне придется потрудиться, чтобы спрятать эти игрушки, потому что ты так хорошо их находишь».

4. Попробуйте еще от трех до пяти раз с другими игрушками.

5. Со временем увеличьте сложность поисков, чтобы ребенку нужно было больше времени проводить в темноте. Эта охота за сокровищами должна быть увлекательной и веселой. Может пройти несколько ночей, прежде чем ребенок начнет чувствовать себя немного лучше в темноте. Если у вас возникают проблемы уже на старте, можно попробовать для начала поиск больших предметов вроде стола или стула с завязанными глазами при включенном свете. В зависимости от того, как успешно будут идти дела, может понадобиться повторить шаги 3 и 4 несколько вечеров подряд.

Задания
1. Убедитесь, что в комнате вашего ребенка темно, тихо и нет электроники.

2. Подготовьте ребенка заранее к предстоящей перемене места сна. Не стесняйтесь подкупить ребенка, предоставив ему выбор простыней или одеяла для новой постели. Я до сих пор помню крутое покрывало «Звездные войны», которое было у меня в детстве.

3. Если у вас небольшое жилье, определитесь, где в долгосрочной перспективе будет спать ребенок и как это скажется на остальных членах семьи.

4. Проконсультируйтесь со своим педиатром, если вы обеспокоены сенсорными проблемами, с которыми сталкивается ребенок.

5. Работайте над ночными страхами. Потратьте на это около недели, пока изучаете вторую часть книги.


Глава 5

Время

Когда ребенку лучше всего ложиться спать

Задачи
• Определить лучшее время для сна вашего ребенка.

• Разобраться, как поздний дневной сон влияет на биологические часы вашего ребенка и почему это может привести к трудностям с укладыванием.

• Узнать, как проверить, что ваш ребенок высыпается.



Когда следует укладывать ребенка спать? Если бы я задал этот вопрос десяти родителям, то получил бы десять разных ответов, причем каждый родитель считал бы свой ответ верным. Большинство, вероятно, скажут, «около восьми вечера», но встречаются мнения как про шесть, так и про десять часов. Самое интересное, что любой ответ может быть правильным, если при этом ребенок быстро засыпает, крепко спит и просыпается утром хорошо отдохнувшим. (Для ясности, под временем засыпания я подразумеваю момент, когда вы выключаете свет, чтобы ваш ребенок уснул в течение следующих двадцати минут или около того.)

Для семей, борющихся с нарушениями сна, выбор времени отбоя может быть не столь очевидным. Позвольте мне поделиться историями двух пациентов, которых я недавно принимал в Центре сна.



Джон – пятилетний мальчик с проблемами засыпания. Он безобразничает и спорит каждый вечер, начиная с семи часов, когда ложится спать, и до полдевятого, когда он наконец засыпает. Все это время из его спальни слышны крики и плач (причем не только его, но периодически и родительский). Далее Джон спит всю ночь до восьми утра, когда он просыпается самостоятельно.



Роб – пятилетний мальчик с проблемами засыпания. Его родители говорят, что они обычно укладывают сына спать в десять вечера. Он очень активный ребенок и много суетится в постели, находя затем множество причин, чтобы встать и выйти из детской. Утром родители будят его в восемь, и он до обеда капризничает.



Для обеих этих семей упражнения были одинаковыми. Мы работали над улучшением процесса подготовки детей ко сну, ориентируясь на полдевятого вечера. Обе семьи сообщили, что сложностей с отходом ко сну стало гораздо меньше, когда они приспособились к новому расписанию. Однако причины подобных улучшений в этих случаях были разными. Чтобы понять, почему это сработало, нам нужно немного узнать о том, как ваше тело решает, когда засыпать ночью.



Магическая сила инстинкта засыпания

Как скажет вам любой специалист или недосыпающий родитель, сон – это сложно. Однако разобраться, как устроены временные отрезки сна, под силу любому. И как только вы поймете принципы работы этой биологической системы, то легко сможете использовать естественный инстинкт, управляющий процессом засыпания вашего ребенка, для подготовки ко сну.

Есть два процесса, работающие совместно, которые определяют, когда людям пора засыпать ночью. Александр Борбели впервые описал данную систему в 1982 году и назвал эти две части «Процессом S» и «Процессом C». «Процесс S» (S – от англ. sleep, сон) отвечает за готовность организма ко сну и за его интенсивность в зависимости от ритма бодрствования в течение суток. Его также называют иногда гомеостатической составляющей потребности в сне. «Процесс С» (C – от англ. circadian, циркадный), в свою очередь, не зависит от текущего соотношения сна и бодрствования и определяется циркадным ритмом потребности в сне, так называемыми «внутренними часами» человека.



[image: ]

«Процесс S» устроен довольно просто. Это сигнал вашему телу заснуть, и чем дольше вы бодрствуете, тем сильнее он становится. Несколько лет назад ученые связали это с накоплением нейромедиатора аденозина. Чем вы моложе, тем быстрее он накапливается. Вот почему младенцы нуждаются в многократном сне днем, а шестилетние вообще обходятся без него. График выше показывает, как выглядит «Процесс S».

Потребность в сне тем сильнее, чем позже вы ложитесь. Так что это могло быть одной из причин, по которой Джону было трудно заснуть в семь вечера: к этому времени он просто недостаточно уставал.
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Дневной сон также может привести к возникновению трудностей вечером. Длинные дневные или послеобеденные периоды дремоты уменьшают потребность в сне совсем незначительно. На нашем графике это выглядит так:
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Но что насчет другой половины – «Процесса C»? Он немного сложнее. C означает «циркадный», то есть «связанный с вашими биологическими часами». Вы можете думать об этом как о сигнале, который не дает вам уснуть весь день. Идеальное время сна наступает, когда сигнал бодрствования («Процесс C») низкий, а потребность в сне («Процесс S») высокая:




Обратите внимание на маленькую впадину после обеда на графике бодрствования. Это соответствует дневному сну вашего ребенка или сонливости, которая настигает меня каждый раз после обеда. Также обратите внимание на пик в конце. Этот маленький всплеск объясняет, почему ваш ребенок может вести себя как сумасшедший, если вы вовремя не уложили его. Когда родители говорят, что их дети переутомлены, они обычно в этой зоне. Перетц Леви, известный специалист по сну, назвал это время запретной зоной, но я обычно использую термин «бесполетная зона». В любом случае вам вряд ли удастся уложить ребенка, когда он бегает по дому без штанов, притворяясь тигром. (Как прокомментировал один из родителей на моей странице в Facebook: «Сын должен быть в постели к 19:30, иначе он не заснет до 21:00. Между двумя этими часами жизни нет».) В такой ситуации может быть полезно более раннее или более позднее время укладывания. У детей с ненормально поздним отходом ко сну, как у нашего друга Роба, смещение на более раннее время действительно может немного помочь. Его утреннее состояние, когда он чувствует себя недостаточно отдохнувшим, указывает на то, что он слишком поздно ложится спать.




Управление временем укладывания

Так что же это значит для вашего ребенка?

Некоторые дети не нуждаются в корректировке времени отхода ко сну. Все и так настроено хорошо, если каждое из этих условий выполняется ежедневно:

• Ребенок засыпает через двадцать-тридцать минут после отбоя. (Это нормально, если вы еще нужны ему, чтобы заснуть. Мы рассмотрим этот вопрос подробнее в третьей части.)

• Все проходит гладко и без серьезных конфликтов перед сном.

• Ребенок просыпается самостоятельно между 6:00 и 8:00 и не капризничает.




Если эти условия не соблюдаются, вашему ребенку необходимо новое расписание. Вам помогут следующие рекомендации:




1. Оптимальное время ложиться спать для большинства детей до десяти лет – между 19:30 и 20:30. Не верите? Исследователи изучили десять тысяч детей в возрасте трех, пяти и семи лет. Они обнаружили, что время отхода ко сну после девяти вечера ассоциируется с более низкими показателями будущих школьных успехов: в чтении, математике, а также в решении пространственных задач. То же самое исследование продемонстрировало аналогичные негативные последствия, когда ребенок ложится спать в разное время. То есть постоянство в вопросе отхода ко сну так же важно для развития вашего ребенка.

2. Дети должны ложиться спать в одно и то же время. Для детей школьного возраста и младше я рекомендую расписание «плюс один по выходным», что означает, что ваш ребенок ложится спать по выходным не более чем на час позже. Если вы позволите графику варьироваться сильнее, то результат будет схож с проживанием в разных часовых поясах и ребенок будет испытывать ощущение джетлага в течение недели. Конечно, всегда возможны кратковременные исключения в особых случаях вроде свадьбы вашего брата. Это могут быть непростые изменения. Недавно я говорил с одной молодой мамой о проблемах со сном ее малыша. Они с партнером каждый вечер брали ребенка с собой на ужин с друзьями, и она была расстроена, когда я сказал, что им придется изменить свой образ жизни. Но все окупилось, когда эти изменения помогли малышу. Бывают ли исключения из окна с 19:30 до 20:30? Конечно. Например, младенцы, которые спят три раза днем, ложатся спать около 22:00. Но интервал с 19:30 до 20:30 является хорошей отправной точкой в большинстве случаев.

3. Если ваш ребенок плохо засыпает, возможно, ему надо позже ложиться спать. Доктор Моника ЛеБуржуа изучала маленьких детей, которым было трудно засыпать вечером. Она измеряла у них уровень мелатонина и обнаружила, что у детей, с трудом засыпающих вечером, мелатонин начинает выделяться уже во время сна или позже, то есть их укладывают спать, когда тело велит им бодрствовать. Хотя мы думаем о мелатонине как о безрецептурном средстве от бессонницы, это в первую очередь гормон, с помощью которого шишковидная железа сигнализирует об окончании периода бодрствования. Обычно наше тело начинает вырабатывать мелатонин за полчаса до сна. Увы, не существует простого способа измерить мелатонин вне медицинских учреждений. Однако на помощь могут прийти дневники сна. Во сколько ваш ребенок обычно засыпает? В большинстве случаев это и должно быть временем отбоя. Допустим, вы кладете ребенка в кроватку или постель в 19:15 и выключаете свет. Он плачет или ворочается до 20:30, после чего наконец засыпает. Вместо того чтобы воевать с ним больше часа каждый день, попробуйте перенести время укладывания на 20:30. Я гарантирую, что так будет лучше для вас и ребенка: вы увеличите его потребность в сне, и подобный график будет лучше соответствовать его биологическим часам. Если вы можете перенести время отбоя на тот период, когда ваш ребенок обычно засыпает, при этом находясь в пределах от 19:30 до 20:30, вы сорвали джекпот.

4. Если ваш ребенок ложится спать позже девяти вечера, возможно, вы находитесь на другой границе «бесполетной зоны». Начинайте экспериментировать с переносом времени отхода ко сну. Если вашему ребенку четыре года и он ложится спать в 22:00, попробуйте перенести отбой на 20:30. Перенос времени укладывания на 20:30 может работать для детей с противоположными проблемами. В случае с Робом его десять вечера не соответствовали «Процессу С», и родители пытались уложить его спать прямо в центре запретной для полетов зоны, то есть когда он уже переутомлен и капризничает. Как только они сдвинули время укладывания, он смог засыпать гораздо легче. Для Джона проблема заключалась в «Процессе S»: в 19:30 его потребность в сне была еще недостаточна.

5. Дневной сон должен заканчиваться за четыре часа до начала ночного. Если ваш ребенок спит до пяти вечера, вам будет трудно уложить его снова в восемь. (В таком случае вы можете попытаться разбудить ребенка в 16:30 и перенести время отбоя на 20:30.) Следите за тем, что моя коллега доктор Венди Росс называет «подлым сном» – небольшие отрезки дремоты в машине или коляске по дороге из детского сада. Двадцать минут сна в пять вечера могут причинить вам массу неприятностей позднее. Если у вас есть ребенок постарше, он скорее всего с радостью поможет своему брату или сестре бодрствовать днем, хотя всегда есть вариант немного переусердствовать. (Например, однажды мы попросили моего старшего сына не давать братишке спать, а потом заметили, как он осторожно тычет его палкой, которую нашел на детской площадке.)

6. Учитывайте естественные потребности вашего ребенка перед сном. Хотя это встречается редко до полового созревания, внутренние часы некоторых детей действительно могут быть настроены на позднее засыпание. Одна мать написала мне о своем пятилетнем сыне Томми, который не мог заснуть раньше 22:30, потому что хотел оставаться допоздна со своими братьями и сестрами. Обычно после этого он спал до 8:30, но часто его приходилось будить пораньше, в результате чего он был раздраженным в течение дня. Биологические часы у таких детей, как Томми, провоцируют их ложиться спать позже, что может стать проблемой, если родители не будут осторожны в установлении ограничений – скажем, во время летних каникул. Ключ к пониманию этой проблемы – время, когда ребенок просыпается. Дети с отклонениями биологических часов получают нормальное количество сна, когда им позволяют установить их собственное расписание. Я не говорю тут об одном дне после недосыпа. При проблемах с естественными часами организма время пробуждения, как и время засыпания, постоянно наступает позже. Так что Томми спит свои законные одиннадцать часов, когда ситуация позволяет. Если такой график устраивает всю семью – это не проблема. Однако в случае с Томми они не могли позволить ему придерживаться подобного расписания.

В этой ситуации наиболее эффективным является постепенный переход к новому режиму. Для Томми, чья мать хотела, чтобы он просыпался в 8:00, периоды сна будут такими:




День 1: с 22:15 до 9:15

День 2: с 22:00 до 9:00

День 3: с 21:45 до 8:45

День 4: с 21:30 до 8:30

День 5: с 21:15 до 8:15

День 6 (и все дни после): с 21:00 до 8:00.




Хороший доступ солнечного света и утренняя зарядка также могут помочь безболезненно изменить расписание. Наконец, крайне важно поддерживать четкий график каждый день, так как отступления от него, например по выходным, могут перезапустить цикл позднего сна. Как вариант, вы можете испробовать метод, при котором надо просто начать будить ребенка в определенное время каждое утро, а укладывать в постель, когда он становится сонным. Такое решение подходит для детей вроде Томми, когда они начинают ходить в детский сад.




Сколько необходимо спать вашему ребенку?

Помните исследование времени сна у десяти тысяч детей, на которое я ссылался ранее, показавшее, что укладывание раньше девяти вечера, казалось, было связано с лучшей успеваемостью в школе? Как и у каждого исследования, у этого также есть некоторые важные ограничения. Самым значимым является то, что не отслеживалась продолжительность сна. Таким образом, влияние позднего засыпания на успеваемость в школе может на самом деле просто отражать сокращение сна ночью.

СЛЕДУЕТ ЛИ ДАВАТЬ РЕБЕНКУ МЕЛАТОНИН?

Мелатонин широко используется при борьбе с бессонницей. Многие родители пробовали его на своих детях, имеющих трудности со сном, и иногда он помогал. Но, несмотря на то что данный способ зачастую воспринимается как естественный и натуральный, родители должны держать в уме некоторые важные факты об этом препарате. Во-первых, мелатонин – это гормон. Я подозреваю, что большинство родителей не покупают эстроген или тестостерон и не дают его своему ребенку без медицинского предписания. Во-вторых, некоторые страны (например, Соединенное Королевство, страны Европейского союза и Австралия) разрешают его продажу только по рецепту. Это обеспечивает очень точную дозировку. В Соединенных Штатах Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов определяет мелатонин как пищевую добавку, и поэтому производители могут не следовать строгим стандартам контроля качества. Недавнее исследование показало, что количество мелатонина в выпускаемых образцах было в диапазоне от 17 до 578 % от указанной дозировки. Поэтому, когда вы даете вашему ребенку дозу, как вы думаете, 3 мг, по факту это может быть где-то между 0,5 мг и 14 мг. Более того, разброс значений в рамках одного наименования достигал 465 % – это означает, что даже если вы покупаете две бутылки одного и того же производителя, в одной их них может быть в четыре раза больше действующего вещества, чем в другой.

Однако мелатонин действительно помогает засыпать, и он может быть полезен детям с тяжелой формой бессонницы. Если вы намерены опробовать его, то, пожалуйста, обсудите сначала вашу проблему с педиатром. Со своей стороны, я никогда не рекомендую медикаменты, пока не использованы все возможности исправления ситуации с помощью коррекции поведения.



Может оказаться на удивление сложно определить, достаточно ли спит ваш ребенок. Это связано с тем, что дети одного возраста могут иметь совершенно разные потребности в сне. Так, моему старшему сыну нужно спать столько же или больше, чем младшему, хотя между ними три года разницы.

Давайте рассмотрим общепринятые нормы сна в зависимости от возраста. Обратите внимание, что они рассчитаны на 24-часовой период и включают в себя дневной сон:




Новорожденные (0–3 месяцев): 14–17 часов

Младенцы (4–11 месяцев): 12–16 часов

Малыши (1–2 года): 11–14 часов

Дошкольники (3–5 лет): 10–13 часов

Дети школьного возраста (6–12 лет): 9–11 часов

Подростки (13–18 лет): 8–10 часов




Просмотрите дневник сна вашего ребенка. Если вы используете дневник с моего сайта, вы определите типичную длительность ночного сна, посчитав закрашенные блоки за три дня и разделив затем это число на три. Если длительность сна вашего ребенка попадает в соответствующий его возрасту диапазон, это хороший первый шаг.

Однако что, если ваш двухлетний малыш спит одиннадцать часов в день (нижняя граница нормы)? Вполне возможно, что он испытывает недостаток сна. Чтобы определить точнее, ответьте на следующие вопросы.

• Ваш ребенок просыпается утром без жалоб? Это малоизвестный факт, что людям, которые спят достаточно времени, как правило, не нужны будильники. (Малоизвестным этот факт делает крайне обширное распространение недостатка сна.) Дети школьного возраста и младше должны просыпаться счастливыми, с горящими глазами и предвкушением нового дня. Если вам приходится будить ребенка, это означает, что либо он недостаточно спит ночью (скажем, из-за позднего засыпания или длительных ночных пробуждений), либо у него есть медицинское расстройство, которое фрагментирует его сон (например, обструктивное апноэ или плохо контролируемая астма). Если вы беспокоитесь, что ваш ребенок уставший, несмотря на достаточный по времени сон, пожалуйста, просмотрите с педиатром список медицинских проблем, которые могут вызвать нарушение сна. Вы можете найти его в Главе 2. Одно уточнение: обычное время пробуждения для большинства детей находится между 6:00 и 8:00, если они ложатся спать в период от 19:30 до 20:30. Если ваш ребенок просыпается очень рано (скажем, в 4:30 – 5:30) и канючит, это может быть вызвано нарушением ассоциации засыпания, особенно если он может уснуть только в присутствии родителей и вы берете его к себе в кровать, когда он просыпается рано утром. После того как ваш ребенок начнет засыпать самостоятельно, эта проблема, вероятно, решится сама собой. Если нет, я расскажу вам, что надо делать, в Главе 9.

• Хорошо ли ваш ребенок ведет себя в течение дня по сравнению со сверстниками? У детей недостаток сна часто проявляется в виде гиперактивности, невнимательности или поведенческих проблем. В начальной школе также могут возникать проблемы с успеваемостью по сравнению с одноклассниками.

• Бодрствует ли он во время коротких автомобильных поездок по городу? Многие дети засыпают за три часа езды до бабушкиного дома, но обычно они не должны дремать, когда вы десять минут едете до продуктового магазина. Если это не так, то, вероятно, ваш ребенок недостаточно спит по ночам.




СИНДРОМ СЛИШКОМ ДОЛГОГО ПРЕБЫВАНИЯ В ПОСТЕЛИ

Некоторые дети ложатся спать слишком рано, но все равно быстро засыпают после выключения света. В результате они страдают от частых ночных пробуждений. Это особенно распространено среди детей, которых очень рано укладывали в младенчестве (в диапазоне с шести до полседьмого вечера, как рекомендует доктор Вайсблут в его книге «Здоровый сон – счастливый ребенок»). Психолог, специализирующийся на вопросах сна, Бретт Кун назвал это синдромом «слишком долгого пребывания в постели», и он встречается чаще, чем вы думаете. Если ложиться в шесть вечера и вставать в шесть утра, то несколько дней вы сможете проспать все двенадцать часов, но затем у вас возникнут проблемы с засыпанием или ночными пробуждениями.



Если ответ на каждый из вопросов – «да», то все в порядке и ваш ребенок достаточно спит ночью. Тем не менее это не означает, что его сон и связанные с этим процессы не могут быть улучшены (если, например, один из родителей не высыпается или укладывание сопровождается излишней суетой). Если вы ответили «нет» хотя бы на один из этих вопросов, продолжайте следить за сном вашего ребенка, ищите медицинские проблемы вместе с педиатром и используйте техники, описанные в этой книге. Помните, что кратковременное недосыпание может быть полезно, так как повышенная сонливость поможет ребенку быстрее уснуть без вашего присутствия. Если же он засыпает самостоятельно, а вы все еще беспокоитесь о недостаточном количестве его сна, попробуйте перенести время отбоя на двадцать-тридцать минут пораньше, это вполне допустимо.




Дневной сон: агония и экстаз

Для детей младшего возраста дневной сон крайне важен, поскольку их мозг еще не сформирован и сон помогает им расти и учиться. Однако чем старше они становятся, тем менее значим дневной сон. Звучит логично, правда? Хотя дневной сон создал немало трудностей с нашими детьми и, вероятно, вызывает и у вас некоторые сложности.

В первый год жизни мой старший сын спал днем очень плохо. Просто ужасно. Если нам везло, он неохотно ложился вздремнуть после долгой суеты. Через тридцать-сорок минут сын уже просыпался, но все еще в плохом настроении. При этом он всегда хорошо спал ночью, особенно после того, как мы провели с ним тренировку сна примерно в шесть месяцев. Но ситуация с дневным сном оставалась катастрофической примерно до четырнадцати месяцев. В этом возрасте сын начал дремать днем отрезками сразу по два-три часа. Что произошло? Он научился ходить. Проблема была в том, что ранее сын не ползал в привычном понимании этого слова. Вместо этого он ездил на попе, подтягиваясь вперед ногами – крайне ленивый и медленный способ передвижения. Как мне кажется, до того, как начать ходить, он недостаточно уставал, чтобы ему было необходимо дремать днем. (Мой младший сын спал в подобной ситуации гораздо лучше, но когда мы отняли у него пустышку в три года, он, мягко говоря, послал нас куда подальше, перестав спать днем совсем.)

Как мы уже обсуждали ранее в этой главе, естественная потребность ребенка в сне помогает ему засыпать по ночам: чем дольше он бодрствует, тем более он сонный. Потребность детей в сне возрастает значительно быстрее, чем у вас или у меня. Вот почему дети нуждаются в дневном сне, а взрослые, как правило, нет (при условии, что мы хорошо отдохнули). Но когда ваш ребенок засыпает, это может быть также связано и с активностью в течение дня, освещением и тем, как давно он был накормлен. В конце концов, если на улице светло, то ребенок предпочтет проводить время с вами или смотреть в окно.

Дневной сон, как правило, является постоянной головной болью для родителей, потому что для него нет четкого расписания, особенно в первый год жизни. Лучшее время, чтобы подремать, часто меняется в раннем детстве, и периоды этих сдвигов для каждого ребенка индивидуальны. Если у вас и у ваших друзей есть годовалые дети, предположим, что они оба спят по ночам. Но при этом один ребенок может спать днем три раза, а другому достаточно всего одного.

Тем не менее есть некоторые общие рекомендации, чтобы помочь родителям найти лучший график дневного сна для своего ребенка.




Когда следует спать днем?

Как мы уже отмечали ранее, дневной сон доставляет много хлопот, потому что может проходить у детей совершенно по-разному. Давайте вкратце рассмотрим, как он меняется в первые несколько лет жизни.

Сразу после рождения ребенка его график сна может не соответствовать типичному циклу «день – ночь», что мы уже выяснили в Главе 1. Его жизнь (и, следовательно, ваша) будет состоять из циклов бодрствования – питания – сна, которые длятся от двух до трех часов, то есть ваш ребенок будет просыпаться, питаться, а затем снова засыпать, и так по кругу. Если это похоже на хаос – так и есть. Новорожденные неорганизованны.

В период между тремя и шестью месяцами большинство детей начинают спать днем более продолжительными и менее частыми отрезками, переходя параллельно к постоянному периоду ночного сна. Многие дети в этом возрасте дремлют три раза в день, происходит это обычно в течение нескольких часов после пробуждения, около полудня и ближе к вечеру. Тем не менее некоторые дети днем все еще придерживаются графика с частым коротким сном.

Где-то между шестью и пятнадцатью месяцами малыши, дремлющие три раза днем, начинают переходить на расписание с двумя подобными периодами. Если ваш ребенок ложится спать около девяти-десяти вечера, это тот самый период, когда вы можете сместить время укладывания на более ранний час. При схеме с двумя отрезками дневного сна лучшее время для него – через два-три часа после пробуждения утром и после обеда. Иногда нужно немного поэкспериментировать с расписанием для получения идеального результата. В любом случае хорошей идеей будет использовать сонливость малыша после приема пищи.

В возрасте от восемнадцати до двадцати четырех месяцев многие дети переходят на единственный отрезок дневного сна, обычно после обеда. Иногда такой переход происходит и ранее, например уже в пятнадцать месяцев. На данном этапе вы можете насладиться продолжительным отрезком, когда ваш ребенок дремлет, чтобы успеть выполнить свои важные дела (например, оплатить счета или посмотреть эпизод «Игры престолов»). Полностью от дневного сна дети обычно отказываются после трех лет, хотя некоторые малыши бодрствуют весь день напролет и ранее, когда им только исполнилось два года. И не забывайте, что, как бы это странно ни звучало, вполне допустимо отказаться от дневного сна в таком возрасте, если у вашего ребенка серьезные проблемы с засыпанием в нормальное время в районе полдевятого вечера.

Как уже говорилось в Главе 1, существует несколько основных принципов, которых стоит придерживаться в вопросах дневного сна:

• Он должен быть коротким. Ваш ритуал, сопровождающий дневной сон, должен быть уменьшенной версией вечерней подготовки ко сну.

• Время должно быть правильным. После того как вашему малышу исполнится шесть месяцев, начинайте работать над организацией дневного сна по предложенному выше расписанию. Если ребенок не засыпает за тридцать минут, поднимите его и подождите до следующего периода.

• Избегайте дремоты во второй половине дня.

• Будьте готовы к сложностям. Изменения в графике дневного сна всегда болезненны. Ваш ребенок не перейдет незаметно от двух периодов к одному или от одного к нулю. К сожалению, это не происходит по щелчку пальцев. Так что не удивляйтесь, когда ваш ранее ангельский трехлетний ребенок станет таким же угрюмым, как моряк с похмелья, когда перестанет дремать днем. Избегайте «подлого сна» и старайтесь укладывать его немного пораньше.

• Это нормально – ожидать привычной передышки. Если ваш четырехлетний ребенок больше не нуждается в дневном сне, разумно надеяться, что он проведет это время в своей комнате, особенно если вам нужно постирать, ответить на электронную почту или сделать телефонный звонок.

Наконец, у многих родителей возникают проблемы, когда им приходится учитывать няню, ясли или детский сад в расписании дневного и ночного сна.

Ребенок может спать словно ангелок рядом с няней или воспитательницей, но при этом устраивать каждый раз представление родителям. Вероятно, это из-за более строгого отношения к ребенку вне дома, и, возможно, вам стоит подсмотреть некоторые их методы (используя сигналы и последствия, о которых мы говорили ранее). Подобные заведения имеют некоторые преимущества перед родительским домом. Во-первых, сигнал ко сну очень мощный, когда ваш ребенок видит, что все остальные дети ложатся спать. Во-вторых, для него внимание воспитательницы или няни заметно менее ценная награда, чем ваша реакция. Как мы выясним в Главе 7, самым значительным последствием в петле привычки для детей является родительское внимание. Если вас нет рядом, награда за бодрствование намного ниже. Вы не сможете воспроизвести эти особенности дома, но вы можете последовать примеру многих детских учреждений и установить очень строгое расписание дневного сна, с минимальным временем, отведенным на укладывание. Кроме того, вы можете ограничить контакт с ребенком в течение определенного периода времени, даже если он не спит (не более тридцати минут, если он расстраивается из-за этого).

Другая проблема может заключаться в том, что вашему ребенку больше не нужно дремать днем, но он каждый день вынужден спать два часа в детском саду, что разрушает ваши надежды на нормальное время отхода ко сну вечером. Я рекомендую вам поговорить об этом с воспитательницей или управляющей заведением. Возможно, ваш ребенок сможет поиграть в спокойные игры в этот период вместо сна.

Задания
1. Если вы еще не сделали этого, проследите за сном вашего ребенка в течение трех дней и посмотрите, попадает ли он в идеальный график (отход ко сну между 19:30 и 20:30, самостоятельное пробуждение в хорошем настроении между 6:00 и 8:00).

2. Если время ложиться спать – это ежедневная битва, подумайте о более позднем укладывании, но в пределах девяти вечера. Если это не помогает – стоит попробовать обратный вариант и отправлять ребенка в постель пораньше.

3. Если возникают проблемы с дневным сном, внимательно отследите его время и длительность. Убедитесь, что показатели находятся в рамках нормы, соответствующей возрасту вашего ребенка. Не забывайте, что дневной сон может стать качественнее после улучшения ночного, а возможно, просто настало время окончательно отказаться от привычки дремать днем.


Глава 6

Важность режима сна

Задачи
• Понять, почему засыпание в разное время приводит к проблемам в течение всей ночи.

• Использовать «воронку подготовки ко сну», чтобы оптимизировать режим вашего ребенка.

• Узнать, как обращаться с пустышками и игрушками.



В Центре сна первичное интервью с пациентом проводят врачи, прежде чем подключать меня к процессу. Потом мы все вместе встречаемся с родителями и ребенком. Не так давно наш младший сотрудник, доктор Хокинс, рассказала мне о трехлетнем мальчике, который испытывал трудности с засыпанием и сном в целом. Она дала очень подробный обзор многочисленных пробуждений ночью и всех проблем на стадии укладывания. Но в этой истории чего-то не хватало.

«А что насчет их расписания? Я до сих пор не понимаю, что именно они делают каждый вечер», – сказал я.

«Ну, я спрашивала их несколько раз, но они не могли толком описать мне процесс», – ответила доктор Хокинс.

Это классическое проявления первого правила Канапари: если родители не могут сказать вам, что они делают перед сном каждую ночь, – это и является причиной проблем со сном их ребенка. Такая ситуация встречается чаще, чем вы думаете. В большинстве семей есть какие-то привычные мероприятия перед сном, но они могут меняться день ото дня. Как мы уже говорили в Главе 5, крайне важно, чтобы ребенок каждый вечер ложился спать в одно и то же время. Однако также важно, чтобы процесс подготовки ко сну состоял из одинаковых действий в неизменном порядке. (Очевидно, праздники и особые случаи являются исключением. Но если вы делаете исключения более одного раза в неделю, это поспособствует возникновению проблем со сном вашего ребенка.)

К счастью, я собираюсь показать вам, как составить идеальный распорядок, который поможет отправиться вашему ребенку в страну сновидений и поддержит вас в те ночи, когда нет сил, чтобы придумывать что-то новое. Для ясности, под «подготовкой ко сну» я подразумеваю действия, которые вы со своим ребенком делаете каждый вечер до того момента, как выйти из детской и выключить свет.

Дело в том, что процесс укладывания в вашем доме, вероятно, будет немного отличаться от моего. У вас может быть большой дом или маленькая квартира. У вас может быть десять детей, три собаки, две кошки и лама, или, возможно, у вас единственный ребенок и вы родитель-одиночка. Обстоятельства могут сильно различаться. Но мы можем найти несколько общих правил, которые используются во всех лучших методиках, и если вы примените эти принципы, то создадите свою идеальную «воронку подготовки ко сну»:

1. Пусть все происходит логично.

2. Создавайте переходы от вечерней активности (например, ужин, энергичная игра или просмотр телевизора) к успокаивающей деятельности и, наконец, ко сну.

3. Используйте четкие сигналы, чтобы подготовить вашего ребенка к крепкому ночному сну.



Давайте посмотрим, как эти принципы работают вместе при создании оптимального расписания. Помните, что в цикле привычек вам нужно создать сильный сигнал, чтобы вызвать нужное поведение. Ранее мы обсудили, как выбрать лучшее время и место для формирования такого сигнала, теперь же пришло время настроить его для получения хорошего результата.

Воронка подготовки ко сну
Привычные вечерние ритуалы должны помочь вам и вашему ребенку подготовиться ко сну. Думайте об этом как о воронке. Ее принцип заключается в том, чтобы преобразовать значительный объем жидкости в небольшой направленный поток. Аналогично воронка подготовки ко сну принимает гигантский объем несфокусированной энергии (если ваш ребенок похож на моего) и направляет его на процесс укладывания.

Я собрал ряд мероприятий, которые хорошо работают последовательно, но ничто не мешает вам добавить или заменить некоторые из них в зависимости от приоритетов в вашей семье, таких как религия или медицинские показатели.

Организуйте весь процесс так, чтобы он физически приблизил вашего ребенка к кровати, а эмоционально – ко сну, понизив уровень его энергии.
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Воронка подготовки ко сну





Хотя время ужина технически не является частью подготовки ко сну, важно не забывать обо всех вечерних мероприятиях, предшествующих процессу укладывания. Ужин и действия сразу после него могут заметно стимулировать детскую активность, и это нормально. Как вариант можно организовать просмотр мультфильмов или интересных передач на этом этапе. Но ограничьте все не более чем тридцатью минутами и с осторожностью относитесь к таким развлечениям, как видеоигры. (Информацию о влиянии электроники на сон можно найти в Главе 4.) Многим детям трудно отвлечься от игр, и если вы попросите их сделать это, может вспыхнуть конфликт как раз тогда, когда наступает время успокаиваться. Если вечерние процедуры в вашем доме порождают множество споров, некоторые эксперты рекомендуют использовать таймер, чтобы ваш ребенок знал, сколько точно времени он еще может поиграть. В идеале, попросите ребенка самого установить таймер, так он будет активнее вовлечен в процесс.

Когда вы хотите начать процедуру укладывания, дайте первый сигнал, сказав что-то вроде: «Пора начинать готовиться ко сну». До отбоя к этому моменту должно оставаться минут тридцать – сорок пять. Вам не обязательно использовать конкретно эту фразу, но ваша просьба должна быть ясна ребенку. Следующий шаг может происходить еще за пределами детской и включать в себя некоторые активные действия. Если ваш ребенок все еще ест из бутылочки или вы кормите его грудью, я рекомендую делать это за пределами его комнаты, чтобы избежать ассоциации начала сна. После этого наступает пора умываться. Не каждый малыш купается каждый вечер, но ваш ребенок, скорее всего, чистит зубы (и, возможно, моет лицо, если вам повезет). Профессиональный совет: если вы имеете дело с братьями и сестрами, это может быть началом конфликта. Как однажды сказала наша няня: «Я видела, как ваши дети дерутся, только когда они чистят зубы». Сочетание усталости и тесноты может иногда приводить к настоящим потасовкам между моими мальчиками. Если подобное происходит и в вашей семье, то можно немного разнести по времени подготовку ко сну или, при наличии такой возможности, выделить им отдельные ванные.

Затем дайте второй сигнал: «Иди в свою комнату». Он побуждает к перемещению вашего ребенка в детскую спальню, где вы занимаетесь спокойными делами, которые нравятся вам и малышу. Дети помладше могут любить песни перед сном, но более взрослые – обычно нет. Чтение несет множество преимуществ, таких как повышение грамотности, близость с родителями и создание положительной ассоциации с книгами и обучением. Поэтому я рекомендую его в качестве вечерней деятельности для каждого ребенка. Если ваша семья следует религиозным традициям, это хорошее время для спокойной и вдумчивой молитвы. Конкретный порядок действий на этом этапе не имеет особого значения, важно лишь, чтобы он был неизменным каждый вечер.

Наконец, короткие обнимашки, выключение света, и приходит время для последнего сигнала ко сну, который является самым важным: сигнал вашему ребенку, что пришло время засыпать. Мне нравится вариант «Люблю тебя. Пора засыпать. Спокойной ночи». Если вы решили использовать белый шум, это подходящее время, чтобы включить его. Следующий момент крайне важен: если ребенок обычно засыпает в вашем присутствии, оцените, можете ли вы выйти из комнаты, не слишком его расстраивая. Я подозреваю, что вы уже знаете, как это трудно, но иногда улучшения в подготовке ко сну позволяют покинуть детскую комнату проще и безболезненнее. Если вы не уверены в успехе, скажите своему ребенку, что собираетесь выйти, но скоро вернетесь, чтобы проведать его. Некоторые дети позволят вам уйти, некоторые – нет. Если можете выйти из комнаты – замечательно. Загляните в детскую через пять-десять минут. Похвалите ребенка, говоря, например: «Посмотри, какая ты большая девочка и как удобно тебе лежать в своей постельке». Поцелуйте и повторите третий сигнал.

Если сын или дочь сходят с ума от перспективы вашего отсутствия, не волнуйтесь. Это распространенная ситуация, когда ребенок засыпает только в присутствии родителя. Как только все привыкнут к новому вечернему распорядку (через четыре или пять дней), попробуйте снова выйти из комнаты, как описано выше. Если опять произойдет неудача – ничего страшного. В третьей части я покажу вам, как использовать финальную составляющую петли привычки – последствия, чтобы помочь вашему ребенку достигнуть самостоятельного сна с минимумом суеты.

На моем сайте (https://drcraigcanapari.com/nevertoolate) вы можете скачать шаблон для собственной «воронки подготовки ко сну». Заполните его и прикрепите где-нибудь, где это поможет вам поддерживать выбранный режим.




Успешный поток

Когда вы проектируете «воронку подготовки ко сну», есть несколько элементов, которые позволят вашему ребенку плыть в потоке к успешному засыпанию и подтвердят, что проведенная подготовка – безотказный сигнал для качественного сна.

Во-первых, вечерние процедуры должны быть короткими. Если процесс укладывания тянется часами, возникает слишком много возможностей для конфликта. Взгляните на расписание подготовки ко сну из Главы 5 и четко установите время первого сигнала на 30–45 минут раньше отбоя. Этого времени должно быть достаточно, чтобы избежать ненужной спешки, сохраняя при этом импульс и гарантируя, что подготовка происходит в нужное время. Если вам по-прежнему сложно уложиться в этот интервал, организуйте переходы между действиями. Уверенно, но аккуратно направляйте ребенка от чистки зубов в ванной к надеванию пижамы в спальне.

Во-вторых, процесс подготовки ко сну должен быть линейным. Все действия, от ужина до засыпания, должны протекать в логичном для вашей семьи порядке. То есть каждый шаг перед сном обязан приближать ребенка к его спальне. Если ваш сын будет бегать вверх и вниз по лестнице десять раз за вечер, он, скорее всего, перевозбудится и успокаивающая сказка не принесет ожидаемого эффекта. Хотите услышать реальные истории? Давайте возьмем для примера Зои и Энди, двух пятилетних детей, живущих по соседству друг с другом.

Вот типичные вечерние перемещения Зои:

1. Из кухни в гостиную, чтобы посмотреть телевизор.

2. В ванную – чистить зубы.

3. В спальню за пижамой.

4. Назад в гостиную, чтобы побегать и побороться с братом.

5. Обратно на кухню, чтобы перекусить (проливая молоко на пижаму).

6. Снова в ванную, чтобы еще раз почистить зубы.

7. Наконец, в спальню, где она переодевает пижаму, пока отец пытается ее уложить, чтобы почитать сказку.




В конце концов родители на взводе, а Зои вся в поту.




Сравните это с тем, как проводит вечер Энди:

1. Из кухни в гостиную посмотреть передачу, а потом поиграть с братом.

2. Из гостиной в ванную искупаться и почистить зубы.

3. Из ванной в спальню, где он надевает пижаму, читает с отцом пару историй и засыпает.




Как вы думаете, кто быстрее засыпает? В нашем доме я делаю все, чтобы удержать детей от возвращения вниз после того, как мы начинаем чистить зубы в ванной на втором этаже. Любые несущественные вылазки, скажем, в гостиную за книгой, легко отложат отход ко сну на пятнадцать и более минут. Если вечер вашего ребенка похож на вечер Зои, запишите все, что происходит в доме в один из вечеров, и разберите по пунктам, как можно сделать весь процесс более упорядоченным.

В-третьих, подготовка ко сну ребенка должна быть приятной – для вас обоих. Я знаю, что такое трудно представить, если каждый вечер превращается в битву. В Главе 4 мы рассмотрели, где спит ваш ребенок – его комната должна быть местом, где хочется проводить время. Если же малыш начинает плакать каждый раз, когда вы приводите его в детскую, – это проблема, которую можно решить, например проводя некоторое время вместе с ним в его комнате в течение дня и занимаясь любимыми делами. Устройте чаепитие с игрушками. Сделайте крепость из подушек. Поохотьтесь на хищников. Просто почитайте книжку. Если проблема остается, обратитесь к разделу «Репетиция» в Главе 8.

Наконец, режим подготовки ко сну вашего ребенка должен быть неизменным. Я знаю, что продолжаю повторяться, но это очень важно для успеха. Перефразируя первые строки «Анны Карениной», можно сказать, что все успешные подготовки ко сну одинаковы, каждая провальная терпит неудачу по-своему. Если вы создадите воронку подготовки ко сну вашего ребенка и будете неукоснительно следовать ей каждый вечер, этот мощный сигнал спровоцирует качественный сон. Если же время сна меняется от ночи к ночи, все проблемы будут продолжаться (и у вас тоже). Я призываю вас строго придерживаться расписания по крайней мере шесть дней в неделю и резервировать перерывы для особых случаев, таких как праздники. (Очевидно, что после того, как ваш ребенок бегает по домам и ест конфеты на Хеллоуин, у него могут возникнуть некоторые трудности с успокоением.) К счастью, есть потрясающий инструмент, способный помочь вам в этом: график укладывания.

График укладывания
В туалетах многих баров и кафе часто можно заметить листок, прикрепленный к двери или стене. На нем указывают список действий, которые необходимо выполнять при каждой уборке, а также имя сотрудника, дату и время. Подобные листки нужны для выполнения отработанного процесса: следование каждый раз одним и тем же шагам гарантирует, что туалет останется чистым. Использование подобных списков широко распространено во многих областях. Вы найдете их в операционной комнате больницы. Пилоты изучают чек-листы еще до того, как подумать о том, чтобы сесть за штурвал. И график укладывания также использует преимущества этого мощного инструмента.

Подобный график отображает режим сна вашего ребенка. Чтобы не делать его перегруженным информацией, ограничьтесь тремя-пятью действиями. Если вам нравится мастерить что-либо с ребенком, можете нарисовать его вместе. Один отец показал мне листок, на котором он нарисовал зубную щетку, книгу и кровать. Каждый вечер его двухлетняя дочь указывала на каждый из этих символов, прежде чем приступить к соответствующему шагу.

Для детей, которые еще не умеют читать, вы можете приклеить картинки или значки к диаграмме для каждого этапа. Например, можно прикрепить настоящую зубную щетку, фотографию вашего ребенка, чистящего зубы, или просто картинку, подходящую по смыслу. Если ребенок должен принимать лекарства (скажем, ингалятор от астмы), добавьте это на схему. Некоторые специалисты рекомендуют разместить элемент «одна последняя вещь» после отбоя. Это могут быть, скажем, дополнительные обнимашки, перед тем как выйти из комнаты. Их необязательно добавлять в график, но, если ваш ребенок любит составлять и заполнять списки, это будет для него дополнительным стимулом.

Если у вашего ребенка СДВГ или аутизм, эти диаграммы могут быть особенно полезны. Детям с аутизмом рекомендуется иметь физические объекты на графике (зубная щетка, пижама для куклы, книга и игрушечная кроватка), прикрепленные липучкой, которые они снимают и кладут в корзину, когда задача выполнена.

Вы также можете использовать график сна, чтобы создать систему вознаграждения. Об использовании вознаграждений читайте в Главе 8.

Одеялки, соски и медведи, о мой бог
Когда родился наш первый сын, босс моей жены прислал нам подарочную корзину с полотенцами, одеялами и маленьким плюшевым мишкой. Который стал уже приблизительно тридцатой игрушкой в коллекции, начавшей пополняться незадолго до появления ребенка на свет. Это был небольшой мягкий медвежонок с голубой лентой на шее. На самом деле в этом не было бы ничего примечательного, если бы не один факт: мой сын засыпал с ним каждую ночь примерно с годовалого возраста.

Этот плюшевый мишка (совершенно неожиданно получивший имя Медведь) был постоянным спутником сына с тех пор. Не могу объяснить, почему это произошло, но знаю точно, что в случае пожара Медведь был бы одним из первых предметов, которые я бы схватил при эвакуации моей семьи. Мы дважды, а то и трижды проверяем, взяли ли мы Медведя с собой, когда уезжаем в отпуск. И теперь, когда мой мальчик стал немного старше, он уже не берет Медведя на ночевки с друзьями, но по-прежнему спит с ним рядом каждую ночь.

Любимые вещи, такие как Медведь, известны в медицинской литературе как «переходные объекты». Мягкие игрушки и одеяла являются самыми распространенными переходными объектами и могут помочь детям научиться самостоятельному сну. У моей племянницы есть любимая резиновая крыса по имени Крысеныш, с которой она спит (родители девочки любят эту игрушку заметно меньше, чем мы Медведя, и их можно понять).

Не каждому ребенку будет интересен переходный объект. Когда мы пытались заинтересовать моего младшего сына той или иной игрушкой, он сначала обнимал ее, а затем выбрасывал из своей кроватки, когда гас свет. Тем не менее вам может повезти больше с вашим ребенком, и этот метод определенно стоит попробовать, если малыш ведет себя излишне беспокойно перед сном. Обратите внимание, что детям до года не рекомендуется спать с какими-либо мягкими предметами (свободные одеяла, плюшевые игрушки и т. д.) из-за риска удушения.

Проще всего начать использовать переходный объект, если вашему ребенку от одного года до трех лет. Если у него есть любимая мягкая игрушка, это здорово. В противном случае попросите его выбрать одну, чтобы помочь с подготовкой ко сну. (Это может быть особенно полезно, если вашего ребенка мучают ночные страхи – еще раз внимательно ознакомьтесь с упражнением «Щенок Обнимашка» в Главе 4.) Так же хорошо может сработать завязанная футболка, которая пахнет мамой или папой. Попросите ребенка подержать предмет перед сном и взять его с собой в постель, но не давите на малыша, если он сразу не заинтересовался. А когда начнете переходить к этапу самостоятельного сна в третьей части, попросите ребенка хорошо заботиться о выбранном предмете в течение ночи.

Пустышки или соски являются еще одним типом переходных объектов, с которыми вы наверняка уже знакомы. Некоторые дети любят их, некоторые – нет. Мне нравится волшебный эффект, когда кладешь соску в рот плачущему ребенку и он вскоре засыпает. Американская академия педиатрии рекомендует использовать пустышки во время дневного и ночного сна в первые шесть месяцев жизни, так как их использование немного снижает риск СВДС, даже в случае выпадения изо рта. С поведенческой точки зрения я обнаружил, что у вас есть два периода для избавления от соски с минимумом проблем. Первый – в возрасте от шести до девяти месяцев. Второй, как правило, в районе трех лет, так как использование пустышки в дальнейшем может отрицательно сказаться на формировании прикуса у ребенка. Я всегда думал, что мы откажемся от сосок для наших детей в первом окне, но моя жена хотела подождать. В любом случае обоих моих мальчиков посетила фея Пустышка: сообщив им, что «другие малыши нуждаются в ваших сосках, а вы уже большие мальчики», мы упаковали пустышки в коробочку и оставили ее около двери в детскую. В тот же вечер, когда дети уснули, мы убрали коробку и положили на ее место небольшой подарок.

Возможно, вам придется подумать о том, чтобы избавиться от соски раньше, если ее использование создает у вашего ребенка расстройство ассоциации начала сна. Если вам приходится по нескольку раз за ночь вставлять ее в рот вашего ребенка (или если он выбрасывает пустышку из своей кроватки ночью и требует, чтобы его родители пришли и вернули ее, как моя племянница), вероятно, пришло время избавиться от нее. Исключите соску из процесса подготовки ко сну, воспользовавшись одной из техник по работе с последствиями петли привычки, описанными в Главе 8.

Вопросы и ответы о подготовке ко сну
Очевидно, что каждая семья хочет построить идеальный процесс подготовки ко сну. Вот некоторые вопросы, которые часто возникают на этом пути.




Кто должен укладывать ребенка?

Как и в случае с младенцами, важно, чтобы все домашние могли помочь ребенку лечь спать. К сожалению, я часто слышу одну и ту же фразу от усталых родителей, что «моего сына могу уложить только я» (и, как правило, мама, а не папа несет эту ношу). Как мы говорили в Главе 1, очень важно, чтобы ваш ребенок мог пройти свою обычную подготовку ко сну с любым из родителей. Если он никогда не учился делать это с одним из родителей, самое время начать. Лучший способ – отправить маму за город на несколько дней (желательно в пещеру под землей без связи, хотя обычно все ограничивается выходными у друзей). Поверьте мне, папа и ребенок во всем разберутся. Если обсуждение этого вопроса с вашим партнером проходит не так гладко, как ожидалось, то рекомендую высказать следующую мысль: «Мы уже долгое время боремся с проблемами Бена со сном, и я не думаю, что смогу справиться с ними самостоятельно. Мне нужно, чтобы ты взял на себя часть подготовки ко сну, чтобы он мог начать спать более самостоятельно».




Что делать, если мой ребенок не засыпает, пока я не покормлю его?

Эта проблема является одним из самых распространенных нарушений ассоциации начала сна. После достижения возраста восьми или девяти месяцев кормление перед сном перестает особо влиять на то, проспит ли малыш всю ночь или будет просыпаться, чтобы поесть. Самое лучшее, что можно сделать в этот период, – перенести кормление на более раннее время. Вот что я рекомендую для этого:

1. Кормите ребенка в самом начале процесса подготовки ко сну, желательно вне его комнаты.

2. Если возможно, попросите другого члена семьи взять на себя процедуры после этого (см. «Кто должен укладывать ребенка?»).




Подобные изменения могут некоторое время вызывать слезы, так что это нормально – оставаться с ребенком и успокаивать его, пока он не заснет, если это необходимо.




Что, если мой ребенок начинает плакать после того, как я меняю его режим?

Хотя некоторые из изменений, которые мы обсуждали в этой части, могут показаться радикальными, часто они проходят очень гладко. Если ваш ребенок немного суетится перед сном, то сделайте все, чтобы его успокоить, но постарайтесь после этого выйти из комнаты как можно быстрее. Если он начнет плакать сильнее, то вполне допустимо пойти и утешить его. Мы поговорим о том, как окончательно устранить ваше присутствие после отбоя в третьей части книги.




Что делать, если мой ребенок не засыпает, пока меня нет рядом?

В этой части мы работали над совершенствованием режима вашего ребенка, чтобы сделать качественную подготовку лучшим сигналом для здорового сна. Если вы чувствуете, что ребенок все еще нуждается в вас, чтобы заснуть, это нормальная ситуация. Продолжайте делать то, что вы делали, помогайте ему в течение недели или двух, пока вы изучаете материалы в третьей части. Некоторые дети, пусть и не сразу, но начинают спать лучше после тренировок, которые мы разобрали до этого. Если же вы все еще не удовлетворены сном вашего ребенка, мы будем работать в третьей части над использованием последствий петли привычки, чтобы гарантировать, что вся семья получает хороший ночной отдых.

Задания
1. Заполните лист «воронки подготовки ко сну». Ничего страшного, если в результате подготовка ко сну окажется практически такой же, как и раньше. Во многих семьях так и будет. Но систематизация этого процесса поможет вам обеспечить четкий повторяющийся сигнал каждый вечер. Особенно важно определиться с вербальными сигналами, которые вы будете использовать ежедневно.

2. Составьте график укладывания. Лист «воронки подготовки ко сну» – это напоминание для вас; график укладывания – подсказка для ребенка. Используйте картинки или простые слова для детей, уже умеющих читать. Вы можете повесить доску и взять маркеры, если хотите, чтобы ваш ребенок делал отметки на каждом шаге. (Лично я люблю ставить галочки.)

3. Следуйте новому расписанию неделю или две. За это время все окончательно привыкнут к нему, а также к полностью оптимизированному додзе для сна вашего малыша. Для некоторых детей этого будет достаточно. Так что, если пока еще не все идеально, просто подождите немного. Если же сон вашего ребенка будет и дальше требовать улучшений, переходите к следующей части книги.


Часть III

Правда о последствиях

К этому времени вы должны были выполнить следующие шаги: совладать с основными препятствиями, прекратив ночные кормления и переместив своего ребенка в его комнату, и поработать в течение дня над преодолением страха темноты и истерик. Вы также установили шикарное, идеально рассчитанное расписание для всех вечерних процедур. Можете поздравить себя, так как вы заложили основу для хорошего сна на всю жизнь для вашего ребенка.

К данному этапу либо ваш ребенок начал засыпать самостоятельно, спать всю ночь и вставать в разумное время утром, либо – как это очень часто бывает – он все еще нуждается в вашем присутствии, чтобы заснуть, и продолжает просыпаться ночью или слишком рано утром.

Если вы пришли к первому сценарию, поздравляю! Это действительно вероятный вариант развития событий, и я надеюсь, что это именно ваш случай.

Если же какие-то проблемы еще остались, не теряйте надежды! Мы будем использовать другую часть цикла привычки, последствия, чтобы научить вашего ребенка самостоятельному сну.

Глава 7

Решение проблемы начинается с вас

Задачи
• Пересмотреть то, как ваше поведение влияет на привычки сна вашего ребенка.

• Узнать, почему тренировка сна безопасна.

• Понять, почему вы добьетесь успеха на этот раз, даже если терпели неудачи ранее.



Как только вы настроили процесс подготовки ко сну, вы вышли на финишную прямую – даже если ваш ребенок пока еще не спит самостоятельно.

Почему так важно, чтобы он засыпал сам? Потому что, если ребенку нужно ваше присутствие, чтобы уснуть вечером, вы понадобитесь ему и посреди ночи, когда он проснется, так как он научился ассоциировать ваше присутствие с процессом засыпания. Выход из комнаты до того, как ребенок засыпает, обычно сокращает количество ночных пробуждений в течение нескольких недель. (Если ваш ребенок засыпает самостоятельно, но по-прежнему сталкивается с неприятными ночными пробуждениями, я рекомендую вам все равно прочитать эту главу, прежде чем перейти к Главе 9.)

Звучит просто, правда? Но если вы пробовали тренировки сна ранее, то знаете, насколько это трудная часть.

В этой главе я хочу научить вас, как стать ниндзя воспитания, овладев искусством управления собственным поведением. Достигнув этого, вы поможете ребенку улучшить и сделать более качественным его сон. Не менее важно то, что, как ниндзя, вы сможете изменить поведение вашего ребенка так, что он даже ничего не заметит.

Почему ваше поведение так важно
Давайте вернемся к петле привычки, которую мы обсуждали в Главе 2, и посмотрим, что происходит, когда ваш ребенок не привык засыпать самостоятельно. Когда вы выходите из комнаты, это дает ему сигнал, чтобы начать плакать, спорить или тянуть время. Как и многие усталые родители, вы даете слабину – возвращаетесь и остаетесь с ним, пока он не заснет.
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Осознайте, что это еще один пример двойной петли привычки. Ваш усталый мозг был настроен на то, чтобы вернуться и заставить ребенка спать как можно быстрее. Вот как это работает:
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В этом случае протест ребенка сигнализирует о вашем согласии с его требованиями, провоцируя ваше поведение, ведущее к соблазнительному и прекрасному времени, свободному от ребенка. И эти две петли продолжают вращаться каждую ночь, как перед сном, так и в середине ночи, когда ваш ребенок просыпается естественным образом. Несложно заметить, что последствия для вашего ребенка и ваше поведение – ваша реакция на его поведение – это одно и то же. Изменить последствия без изменения собственного поведения было бы довольно сложно. Вот письмо, которое я получил от родителя, который оказался в ловушке именно этой двойной петли привычки:




Мой муж и я с помощью тренера обучали сну нашего трехлетнего ребенка, когда он был еще младенцем. Но в течение последних двух или трех недель сон покинул наш дом, и мы не можем определить, что стало причиной… и мы сделали все еще хуже похлопываниями по спине, «забирайся в нашу постель» и т. д. Мы уже две недели не используем никакие методы и техники, но он все еще просыпается, казалось бы, в ужасе. Если мы не вмешиваемся, он переживает и будит брата и сестру – это влияет на их поведение в школе, они больше устают. Через три недели он пойдет в детский сад, и мы хотим начать год правильно.




Отчаявшиеся родители постараются сделать все, чтобы помочь ребенку успокоиться: погладить его по спине, уложить в собственную постель, поохотиться на монстров в шкафу, даже шепотом пообещать новый набор Lego на следующий день. Когда вы так себя ведете, то запускаете петлю привычки, которая вам совсем не нужна: нарушенный сон. Чтобы этого избежать, необходимо иметь план на случай, когда все ваши остальные планы пойдут под откос. (И поверьте мне, это обязательно произойдет.) В Главе 8 мы поговорим о конкретных стратегиях. Прежде всего мы должны понять, как работают последствия и почему они являются лучшим способом изменить свои собственные привычки и создать новые для вашего ребенка.

Во второй части мы говорили о вечернем распорядке – самом важном сигнале для качественного сна. Мы начали с этой техники, потому что она действительно работает. Во многом благодаря тому, что вечером у родителей больше энергии по сравнению, скажем, с серединой ночи. Здесь же мы сосредоточимся на корректировке последствий. Нам нужно исправить ту часть петли, которая запускает ваше поведение (и является последствиями для вашего ребенка). Мы сделаем основной упор в тренировке сна на этапе, следующем сразу после нежелательного поведения ребенка. Чтобы все прошло успешно, вы должны иметь четкий план, что делать, когда подобное поведение запускает вашу петлю привычки.
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Сила последствий
Я хочу остановиться здесь на двух наиболее эффективных типах последствий: позитивные последствия и игнорирование.

Вы не можете напрямую изменить поведение вашего ребенка, используя инструкции, команды или искренние мольбы. Если он хочет рисовать на стенах фломастерами, он найдет способ сделать это. Но вы определенно можете изменить свою реакцию. Например, иногда вы повышаете голос, хватаете маркеры и забираете его любимого плюшевого мишку. Это негативные последствия – то, что мы называем наказанием. Но негативные последствия не очень эффективны; на самом деле они часто приводят к тому, что ваш ребенок повторяет поведение, о котором идет речь, когда он хочет вашего внимания. (Подумайте об этом – ваша бурная реакция дает ребенку понять, что если вести себя подобным образом, то он гарантированно привлечет внимание.) Дети, особенно скучающие или тревожные, часто хотят любого внимания со стороны мамы или папы. Вот почему ваш ребенок так часто прерывает вас, когда вы отвечаете на электронную почту или говорите по телефону. Он хочет, чтобы вы заметили его, даже если вы кричите.

Другой нюанс негативных последствий заключается в том, что их возникновение не очень хорошо для нас, родителей. Ответ в гневе ведет к чувству вины и сожалению. Тем не менее знайте, что психика вашего ребенка достаточно устойчива и что вы, скорее всего, не причинили ему вреда. Вы не разрушили его долгосрочные перспективы на счастливую жизнь или ваши шансы на хороший ночной сон. Постарайтесь простить себя и начните работать над улучшением ситуации.

Что еще вы можете сделать, кроме как выйти из себя, когда ваша юная художница создала примитивистский шедевр на стене в кухне? Можно объяснить ей (сделав глубокий вдох), почему рисование на стене – плохая идея, дать лист бумаги и, поцеловав, усадить за кухонный стол с угощением (положительные последствия). Вознаграждая поведение, которое вы хотите видеть, вы взламываете петлю привычки и меняете свое поведение, чтобы создать лучшие последствия для вашего ребенка.

Но иногда самый успешный способ находится совсем в другой плоскости – тонкий, эффективный, основанный на внимании эквивалент тайм-аута. (Неудачный термин из поведенческий психологии для игнорирования нежелательного поведения – «угашение».) Конечно, это может быть не самый подходящий метод, когда ваша дочь изрисовала все стены, но есть много других ситуаций, когда лучший вариант – ничего не делать. Ваш сын настаивает на том, чтобы говорить смешным голосом за обеденным столом? Игнорируйте. Ваша дочь всегда прерывает вас, когда вам звонят с работы? Уходите в другую комнату и спокойно закрывайте дверь. Ваш ребенок пукает, когда хочет победить в споре? Старайтесь не смеяться (и если вы поймете, как это сделать, дайте мне знать). Самый известный метод тренировки сна в мире, популяризированный доктором Фербером, представляет собой модифицированную программу игнорирования. Но следует помнить, что подобные методы часто приводят к кратковременной вспышке проблемного поведения.

Итак, главный вывод: Если ваш ребенок снова и снова делает что-то, что вы хотите прекратить, сосредоточьтесь на своей реакции на его поведение. Именно ваша реакция запускает работу петли привычки.




Мои ошибки в тренировке сна

Как я уже рассказывал, когда моему старшему сыну было шесть месяцев, я думал, что все под контролем. Он спал целую ночь уже около месяца, без каких-либо изменений в расписании с нашей стороны. Мы с женой вместе купали его, надевали пижаму и читали сказку. Моя жена нянчила малыша, пока он засыпал, а потом передавала мне, и я осторожно укладывал его в кроватку. Однажды ночью сын проснулся, и его нужно было покормить. На следующую ночь он просыпался дважды. На третью ночь уже трижды. Прошло около недели ожидания того, что проблема решится сама по себе (чего, естественно, не произошло), чтобы я понял, что мы упустили свой шанс легко перейти к самостоятельному сну.

Как и большинство педиатров, я решил использовать метод «дать проораться» (в Главе 8 я объясню, что это самый прямой способ). Мы резко переключились с того, что нянчились с ребенком, пока он не уснет, на укладывание его в постель сонным, но бодрствующим. И это было ужасно. В первую ночь он проплакал около часа. Мы попытались проведывать его, но это было все равно что подлить бензина в огонь. Следующим вечером мы решили просто дать сыну поплакать, пока он не заснет. Это продолжалось два с половиной часа. Жена была в слезах. Кошмар.

Через день он проплакал двадцать минут. На четвертую ночь мы закончили – сын засыпал самостоятельно, а проблема с пробуждениями разрешилась через несколько дней. Но это было совсем не весело.

Есть несколько вещей, которые я хотел бы изменить. Во-первых, мы пропустили намеки на то, что сын был готов к самостоятельному сну – он стал спать дольше, а затем снова начал просыпаться по ночам. Во-вторых, мы не пытались настроить подготовку ко сну или использовать временное позднее засыпание (подробнее обсудим этот метод в Главе 8). Это, вероятно, облегчило бы процесс. Наконец, я жалею, что не отправил жену с друзьями на вторую ночь. Будучи педиатром, я часто сталкивался с детским плачем, но для нее это было заметно болезненнее. (Не то чтобы мне было легко.) Это распространенная ловушка, которую можно обойти, если откровенно поговорить с партнером перед любой программой изменения поведения. Если бы мы обсудили все заранее, то могли бы спланировать, как избежать трудного вечера.

ТРЕНИРОВКА СНА БЕЗОПАСНА

Поскольку мы упомянули доктора Фербера, давайте поговорим о безопасности тренировки сна. Обучение сну не ограничивается методом, популяризированным доктором Фербером, который технически называется «постепенным игнорированием» («постепенное», потому что включает в себя проверки ребенка родителями с увеличивающимися интервалами, «игнорирование», потому что требования ребенка игнорируются) и широко известный как «дать проораться». Однако этот, пожалуй, самый известный метод, как мы обсуждали в Главе 3, имеет множество как сторонников, так и противников.

Техники тренировки сна, основанные на игнорировании, очень эффективны, и многие исследования показали, что они безопасны. Тем не менее эти методы были прозваны «дать проораться» не просто так, и многие родители часто не находят в себе сил, чтобы терпеть плач ребенка. Также, как отмечалось ранее, некоторые сторонники родительской привязанности утверждают, что подобные упражнения вызывают повреждение мозга у детей.

Так что все-таки насчет тренировки сна у здоровых детей? Какие доказательства, что это безопасно? Ну, в многочисленных исследованиях тысяч детей не выявлено какого-либо вреда для детей. Большинство работ по этому вопросу рассматривали «дать проораться», поскольку это самый спорный метод, но были рассмотрены и другие техники. Лучшее долгосрочное исследование было проведено в Австралии группой под руководством психолога Харриет Хискок. Наблюдение за сном 326 детей проводилось в течение первых шести лет их жизни. Семьям, участвовавшим в исследовании, было предложено выбрать либо тренировки сна, либо обычный уход. Авторы сообщили, что дети, которые обучались сну с помощью любого метода в младенчестве, лучше спали в двухлетнем возрасте, а их матери были менее склонны к депрессии. Несколько лет спустя исследователи снова изучили этих детей и отметили, что не было никаких доказательств эмоциональных или поведенческих проблем у детей, которые тренировались сну, по сравнению с теми, кто этого не делал. Они также измерили уровень гормона стресса кортизола, который часто упоминается противниками тренировки сна как механизм, с помощью которого плач вызывает проблемы для развития мозга. Исследователи не нашли никаких доказательств различий в секреции кортизола между детьми. Таким образом, ни у кого из них не было выявлено каких-либо признаков повышенной стрессовой реакции в позднем детстве.

Я считаю эти результаты чрезвычайно полезными. Во-первых, они предоставили долгосрочные доказательства безопасности обучения сну. Во-вторых, они признают, что большинство детей спят лучше со временем, независимо от того, что вы делаете. Это очень позитивное для родителей открытие, которое отражает философию этой книги. На всех нас, особенно через социальные сети, оказывается огромное давление, чтобы мы были идеальными родителями – записывали нашего малыша в классы китайского языка, в Хогвартс, кормили грудью до детского сада и выбирали оптимальную стратегию для каждой проблемы. Но вы не обязаны быть идеальным родителем. Как сказал известный педиатр и психоаналитик Дональд Винникотт, детям просто нужна «достаточно хорошая мать» – мать (или отец), которая любит своего ребенка и делает все возможное, чтобы заботиться о нем. Точно так же моя цель для вас – «достаточно хороший сон», потому что ничто не бывает идеальным, но каждый в вашем доме должен спать достаточно хорошо, чтобы быть в хорошем настроении, тонусе и в безопасности за рулем.



Открытие «положительной противоположности»
Доктор Алан Каздин, поведенческий психолог из Йельского университета всю жизнь изучал роль привычек в формировании поведения детей. Он говорит о поощрении «позитивной противоположности» поведения, которое вы хотите изменить, то есть просто о том, как вы хотели бы, чтобы ваш ребенок действовал. Для этого вам нужно представить, как это работает. Например, если вы боретесь с проблемами со сном у ребенка, положительная противоположность в вашем случае, вероятно, включает в себя его засыпание, спокойный сон и пробуждение в нормальное время утром.

Двигая ребенка к позитивной противоположности, вы добиваетесь того, что вашим самым эффективным инструментом для долгосрочных изменений становятся позитивное внимание и похвала. Часто мы, родители, реагируем на плохое поведение, но игнорируем хорошее. Когда мой сын бесится за десять минут до обеда, потому что хочет вкусняшку, я либо даю ему одну, либо кричу на него. Но если он спокойно сидит и играет в настольную игру со своим братом, я вздыхаю с облегчением и заканчиваю готовить еду. Не упускайте возможности похвалить своего ребенка за хорошую работу. Обращайте внимание на любые маленькие шаги к этому идеальному ночному сну. Если ваш ребенок меньше дерется перед сном – похвалите его. Если ваш ребенок останется в своей комнате с утра на десять минут дольше – обнимите и поцелуйте его. Если вы хотите, чтобы ваша похвала сработала, она должна быть щедрой и запоминающейся – подумайте о том, чтобы сводить детей на шоу, даже если вы на дух не переносите всех этих телепузиков.

Помните, что ситуация не улучшится мгновенно. Отмечайте маленькие шаги, словно это большие победы. Лучше перехвалить ребенка, чем пропустить даже самый незначительный успех. Наконец, хвалите его за то, что он может контролировать, и не ругайте его за то, чего он не может. Ваш ребенок может лежать в постели, но он не может решить, когда ему засыпать. Он может быть храбрым, когда ему страшно, но он не может контролировать, боится он или нет. Он не может определять, просыпаться ли ночью и как справляться с этим. Мы будем говорить в Главе 8 о системах вознаграждения для детей старшего возраста и заодно обсудим работу доктора Каздина поподробнее. Если вы не уверены в том, что ваш ребенок достигнет целей, которые вы ставите перед ним, всегда вознаграждайте его за хорошую попытку.




Сохранение мира: придумать план, который устроит всех

Изменить поведение трудно, особенно если это касается не только вас и ребенка, но и вашего супруга. Все в доме должны договориться о том, что и как вы планируете сделать. Есть несколько вопросов, которые я рекомендую вам обсудить заранее, чтобы определиться с выбором метода тренировки сна.

• Согласны ли мы с моим партнером в этом вопросе? Это нормально – сомневаться, но вы должны согласиться с планом и посвятить себя его успеху. Есть эпизод телешоу «Американская семейка», где два родителя устраивают поединок на полу детской после того, как один врывается, чтобы остановить плач своей дочери, а другой пытается помешать ему сделать это. Обсудите все сначала, чтобы не оказаться в ситуации, когда на полпути выяснится, что один из родителей категорически возражает против определенного метода тренировки сна.

• Будет ли одному из родителей сложнее, чем другому? Как педиатр, я выработал большую терпимость к плачу детей, но моя жена действительно страдала. Будьте честны: если один из родителей должен покинуть комнату (или даже дом), чтобы план сработал, сделайте это. Используйте сильные стороны друг друга.

• Можем ли мы выдержать, когда наш ребенок плачет в течение нескольких часов в первые дни? Этот вопрос касается в основном метода «дать проораться». Вы можете ожидать улучшения в течение недели, но первые несколько ночей будут тяжелыми, которые не все способны выдержать, и это нормально. В следующей главе я предлагаю несколько методов, которые могут занять больше времени, но уменьшить вероятность плача – возможно, они подойдут вам лучше.

• Можем ли мы предложить нашему ребенку выбирать самому? Когда вы изучаете варианты помощи детям постарше, то можете для начала отметить несколько приглянувшихся методов и, если ваш ребенок дошкольник или старше, предложите ему поучаствовать в окончательном выборе. Но убедитесь, что вы говорите на соответствующем его возрасту языке. Часто это можно представить как игру, особенно для репетиционных техник (обсудим их в Главе 8). Только не забывайте, что вам потом жить с этим выбором. Хорошенько прочувствуйте разницу между «ты хочешь курицу или рыбу?» и «ты бы хотел быть в страшной темной комнате один или спать в моей кровати, пока не поступишь в колледж?».

Но мы уже пробовали и потерпели неудачу в тренировке сна раньше, так что же изменилось?
Эта глава посвящена теории использования последствий петли привычки для улучшения сна вашего ребенка. Конкретные стратегии, чтобы применить эту теорию на практике, вы найдете в Главе 8.

Многие из этих стратегий являются частью того, что большинство людей считают «тренировкой сна». Хотя значительная часть из того, что мы делали до сих пор, не вписывается в стандартное восприятие тренировки сна, она представляет собой осознанные усилия по поощрению качественного сна с помощью методов изменения поведения. Например, улучшение подготовки ко сну, которая действует как положительный сигнал. Даже если вы еще не увидели преимуществ от этих изменений, следующие шаги (изменение последствий) все равно будут намного проще.

Когда дело доходит до последствий, положительное подкрепление хорошего поведения и игнорирование поведения, которое вам не нравится, каждый раз превосходят отрицательное подкрепление. Метод Фербера является классическим примером изменения последствий для формирования поведения. Используя последствия, мы обеспечим вам и вашему ребенку крепкий сон и лучшую жизнь. Помните: создание положительного сигнала во время подготовки ко сну сделает ваши методы тренировки намного более эффективными, чем они были в прошлом. Будет все равно нелегко, потому что быть родителем в принципе трудно, но, безусловно, гораздо проще, так как вы уже подготовили своего ребенка и подали ему сигнал для хорошего сна.

Какую бы технику вы ни выбрали в следующей главе, вы добьетесь большего успеха, если осознаете несколько истин: поведение ребенка не будет идеальным, и ваше тоже. Вы должны быть терпеливы и сострадательны ко всем, начиная с себя. Я не знаю ни одного родителя, который не накричал бы на своего ребенка по пустяковому поводу и не пожалел бы об этом. Я также не встречал идеально воспитанного ребенка. Дети проверяют свои границы, чтобы понять их место в мире. Ваша задача как родителя – помочь им найти его.

Задания
1. В следующий раз, когда ребенок сделает что-то, что вас раздражает, возьмите паузу. Какова ваша инстинктивная реакция? Приведет ли она к тому, что раздражающее поведение повторится?

2. Подумайте, какие из создаваемых вами последствий способны помешать ребенку спать самостоятельно в течение ночи.

3. Обсудите со своим партнером (и с ребенком, если он достаточно взрослый), что было бы лучшим для вашей семьи.


Глава 8

Выбор последствий

Задачи
• Изучить различные методы тренировки сна, подходящие вам и вашему ребенку.

• Выбрать один и начать работу.

• Рассмотреть вариант с немного более поздним отбоем.



Вы хорошо потрудились, чтобы создать идеальный режим сна для вашего ребенка, но все еще есть место для улучшений. Возможно, ему до сих пор нужно ваше присутствие, чтобы заснуть, или он просыпается по пять раз за ночь. Может быть, он слишком рано встает по утрам. (Если ребенок засыпает и спит самостоятельно, но сталкивается с проблемой постоянных ранних утренних пробуждений, переходите сразу к Главе 9.) В предыдущей главе мы поговорили об общих принципах последствий – как использовать эти методы для управления собственной реакцией на поведение ребенка, чтобы изменить его петлю привычки.

В этой главе я расскажу о своих любимых техниках тренировки сна, продемонстрировав разнообразие подходов, чтобы вы могли найти тот, который соответствует вашим образу жизни и стилю воспитания. Целью любой из этих методик является самостоятельный сон вашего ребенка в соответствии с установленным режимом дня.

Я разделил эти упражнения по единому критерию, включающему в себя одновременно возраст и место сна, так как они обычно связаны между собой. Так, задания «детской кроватки» подходят лучше всего для малышей в возрасте от шести месяцев и двух-трех лет. «Постель» нацелена на детей от двух с половиной до трех лет, но многие из этих упражнений будут хорошо работать вплоть до начальной школы.

Крайне важное замечание: не приступайте к этой части, если вы пропустили предыдущую. Методы, описанные здесь, работающие с последствиями (третьей частью петли привычки), гораздо менее эффективны, если у вас нет хорошего сигнала (первая часть петли привычки) – в частности, подготовки ко сну, которая настроена для вашего ребенка и всей семьи. Многие пациенты, которых я вижу в Центре, пытались, но не смогли совладать с тренировкой сна, потому что не установили режим. В работе с ними мы сначала корректируем вечернее расписание и затем получаем желаемые результаты. Так что сделайте себе одолжение и убедитесь, что вы внимательно прочитали и последовали советам из второй части.

Вот несколько остальных правил для достижения успеха:

1. Выберите метод и придерживайтесь его. Найдите тот, который кажется правильным для вас и вашей семьи, и работайте по нему по крайней мере в течение пары недель. Это также означает, что начинать стоит только тогда, когда у вас есть как минимум две недели без каких-либо серьезных ожидаемых изменений в распорядке дня вашего ребенка (поездки, посещение родственников и т. д.).

2. Ведите дневник сна, чтобы можно было отследить свои успехи. Поначалу прогресс часто бывает незаметным. Кроме того, пожалуйста, заполняйте эти дневники утром! Меньше всего я хочу, чтобы уставшие родители делали домашнюю работу посреди ночи.

3. Будьте последовательны. Помните, что изменить привычки трудно как вам, так и вашему ребенку. Возьмите на себя обязательство следовать своему плану по крайней мере несколько недель (в идеале 4–5), чтобы вы могли пройти через любые кризисы. Новым привычкам требуется до месяца, чтобы закрепиться.

4. Заранее решите, как вы будете справляться с ночными пробуждениями. Я призываю вас повторить настройку подготовки ко сну, если ребенок просыпается вскоре после засыпания. Например, если вы укладываете его спать в 20:00, а он просыпается в 21:30, заново отработайте выбранные упражнения. Для пробуждений, которые происходят в то время, когда вы обычно спите, есть две стратегии, обе из них действенны.

а. Вы успокаиваете ребенка после пробуждения, пока он не заснет. Это лучшее решение для большинства семей, так как оно бережет родительский сон, позволяя подходу «сигнал и последствия» создать у ребенка привычку самостоятельного сна в течение нескольких недель. Мне особенно нравится этот способ для более длительных стратегий (таких, как «разбить лагерь», обсуждаемый ниже в этой главе) или одиноких родителей, которые не могут позволить себе роскошь делить с партнером ночные смены. Проблема с пробуждениями должна разрешиться через несколько недель, как только ваш ребенок начнет засыпать самостоятельно.

б. Применить метод работы с последствиями, если ваш ребенок просыпается по ночам. Это направление подходит для более интенсивных и кратковременных стратегий вроде «дать проораться». Если вы используете подобный подход, загляните ненадолго в детскую, чтобы убедиться, что все в порядке, а затем покиньте комнату. Если вы используете метод прогрессивных перерывов (обсуждается далее в этой главе), повторите процедуру укладывания.

Методы для детской кроватки
Эти техники предназначены для детей младшего возраста, от шести месяцев до трех лет. На самом деле существует два основных направления: «дать проораться» (и его варианты) и метод «разбивки лагеря». Если вы ранее уже пробовали первый из них и потерпели неудачу, не сдавайтесь – после настройки режима сна он может сработать гораздо эффективнее. «Разбить лагерь» лучше подходит для семей, которые хотят избежать слез, но у него могут быть свои трудности. Далее рассмотрим подробнее каждый из методов.



НАПОМИНАНИЕ О ВРЕМЕНИ

В Главе 5 мы обсудили, когда лучше всего укладывать ребенка спать. Для большинства детей это интервал между 19:30 и 20:30. Когда вы будете работать с последствиями петли привычки уже в этой главе, то можете обнаружить, что ребенок не хочет засыпать к этому времени или даже пропускает дневной сон (страшная «забастовка»). Особенно это может быть заметно у детей младшего возраста во время упражнений на основе метода «дать проораться». Вы будете испытывать соблазн позволить ребенку спать в течение следующего дня или дать подремать в автомобиле или коляске. Десятиминутный «подлый сон» в машине по дороге домой из детского сада может разрушить ваши планы на вечер. (Если у вашего ребенка есть старший брат или сестра, они могут быть более чем счастливы помочь вам не дать малышу дремать.) Вы должны избегать подобных слабостей, даже если ребенок капризничает в течение нескольких дней. Эта раздражительность на самом деле хороший признак, так как означает повышенную сонливость ребенка, и он будет все больше клевать носом по вечерам, по мере того как вы будете следовать намеченному плану.

Также, если вы позволите ребенку спать в неподходящее время, он будет меньше уставать перед сном; хуже того, это может иметь непреднамеренный побочный эффект, позволяя его естественному периоду сна сдвигаться на более поздний срок. Единственный вариант, при котором это допустимо, – если одной из ваших проблем является постоянное раннее пробуждение. Но в любом случае следите за графиком и не позволяйте ребенку вставать после семи или полвосьмого утра.

Одно из упражнений, которое может оказаться полезным, – это немного более поздняя подготовка ко сну. Оно основано на естественном желании ребенка спать и помогает ему заснуть легче и быстрее. Если ваш ребенок после перехода на новый распорядок дня ложится спать обычно в 20:00, но не засыпает до 21:00, временный перенос укладывания на час вперед может помочь ему быстрее перейти к самостоятельному сну. Как только он станет засыпать в течение пятнадцати минут после отбоя, вы можете начать переносить его время отхода ко сну на десять минут назад каждый день или два, чтобы вернуться к своему обычному расписанию.



«Дать проораться» и его варианты

Как быстро улучшится сон: быстро

Уровень стресса: высокий

Подходящий возраст: от шести месяцев до двух лет или старше, если ваш ребенок все еще спит в детской кроватке



«Дать проораться» – это прапрадедушка всех методов тренировки сна. Как обсуждалось ранее, он до сих пор вызывает споры, но ряд имеющихся доказательств подтверждает его безопасность. Основная идея этого метода – отсутствие родительского внимания при поведении, которое вам не нравится (например, когда ребенку требуется ваше присутствие для засыпания).

Перспектива оставить ребенка плакать в темноте и не утешать его с трудом укладывается в голове. Многие родители, попробовавшие данный метод, сдались практически сразу, что неудивительно, так как мы жестко запрограммированы на потребности нашего ребенка с рождения. Ученые выявили, что младенцы млекопитающих, которые теряют способность плакать, игнорируются их матерями и в конечном итоге умирают. Аналогичные исследования пациентов после нейрохирургических операций показали, что запись крика младенца вызывает в два раза более быструю реакцию в части мозга, связанной с неотложным поведением, чем другие звуки. Однако, в отличие от наших предков тысячи лет назад, мы не живем в африканской саванне, где плачущий ребенок может вызвать нападение саблезубого тигра. В наше время самая страшная ежедневная угроза большинству младенцев – грязный подгузник. Тем не менее, если решающее окно для безболезненного перехода к самостоятельному сну в районе трех или четырех месяцев уже пропущено, то, вероятно, стоит ожидать слез во время этого процесса. И нам придется преодолеть привычную реакцию на этот плач перед сном. Для этого нужно иметь план и четко следовать ему.

Из всех методов, разобранных в этой книге, этот легче всего описать и труднее всего выполнить. В идеальном варианте вы укладываете ребенка в кроватку, закрываете дверь и игнорируете его плач, пока он не заснет. Но многие родители не в силах справиться с этим, поэтому я расскажу о некоторых нюансах, которые могут помочь.

ПРОВЕРЯТЬ ИЛИ НЕ ПРОВЕРЯТЬ – ВОТ В ЧЕМ ВОПРОС

В 1985 году доктор Ричард Фербер опубликовал небольшую книгу под названием «Сон ребенка. Решение всех проблем», основанную на его опыте участия в педиатрической программе в детской больнице Бостона. Помните ассоциации начала сна, которые мы рассмотрели ранее? Это его теория, подтвержденная научными экспериментами. Интересно, что его представления о сне развились после того, как он задался вопросом, почему его собственным детям нужен родитель рядом, чтобы снова заснуть. Фербер стал настолько известным, что его имя превратилось в глагол «ферберизировать» – термин, который ему не нравится, поскольку чрезмерно упрощает работу всей жизни.

«Ферберизация» вашего ребенка – это стиль тренировки сна, технически называемый модифицированным исключением. Так же как и в традиционном способе «дать проораться», вы укладываете ребенка в кроватку и желаете спокойной ночи. Однако в измененной версии вы заходите и проверяете его через определенные интервалы времени. Важно помнить: проверка – это просто короткий заход в детскую. Вы не должны брать свою дочь на руки или успокаивать ее. Входите и повторяете свой последний сигнал перед сном, например: «Я люблю тебя. Пора засыпать. Спокойной ночи», после чего выходите из комнаты. Это вообще не очень хорошая идея – брать ребенка на руки в такой ситуации, так как он может сразу уснуть – и тогда вы дадите ему неправильный сигнал, что длительный плач означает, что скоро придет мама или папа и успокоит его.

Теоретически, проведывая ребенка, вы убеждаете его, что все в порядке, а также чувствуете себя лучше. На практике это не всегда так. С моим сыном такие проверки дали обратный эффект. Он временно успокаивался, когда мы входили, но его плач, когда мы выходили из комнаты, удваивался. Вот маленький грязный секрет подобных проверок: они нужны только родителям, уменьшая их чувство вины, но не обязательно помогая ребенку быстрее заснуть. Некоторые данные указывают на то, что проверки могут даже немного отдалить достижение цели.

Поймите меня правильно: я не говорю не проведывать ребенка. Если это помогает вам придерживаться тренировки сна, я только за. Тем не менее я считаю, что в целом можно обойтись и без них, и вы должны определить, помогают ли они малышу засыпать быстрее. Если вы решили придерживаться тактики проведывания своего ребенка, то вот как это сделать.

1. В первую ночь использования метода «дать проораться» попробуйте проверить вашего ребенка через пять минут. Оцените его реакцию, когда вы выходите из комнаты. Кажется ли, что проверка успокоила его или, наоборот, взволновала? Нужна ли проверка для вашего спокойствия?

2. Если вам кажется, что проверки помогают, продолжайте их через заданные интервалы. Я предпочитаю простой график, потому что, считаю, уставшим родителям не нужны лишние сложности.

Ночь 1: каждые 5 минут

Ночь 2: каждые 10 минут

Ночь 3: каждые 15 минут

3. Идите в детскую, если ваш ребенок кричит. С другой стороны, если он, кажется, успокаивается, оставайтесь снаружи.



«ЗАТУХАЮЩАЯ» ПОДГОТОВКА КО СНУ, ЧТОБЫ СВЕСТИ ПЛАЧ К МИНИМУМУ

Активное смещение времени отхода ко сну вашего ребенка на более поздний срок – это еще один метод на основе «дать проораться». Он включает в себя постепенную задержку сна, чтобы использовать естественную сонливость малыша. Это хороший способ для родителей, которые не могут вынести больше пятнадцати минут плач ребенка, но при этом они заинтересованы в быстром улучшении сна. Этот способ может дать результат всего за несколько дней, но требует изрядного количества родительской энергии. Вот основные правила:

• Положите ребенка в кроватку сонным, но бодрствующим и покиньте комнату. Для этого примера будем считать, что на часах восемь вечера.

• После пятнадцати минут его плача возьмите малыша на руки и успокойте.

• Не давайте ему спать до девяти вечера, хотя это может быть довольно сложно.

• Уложите его снова и повторите свой словесный сигнал перед сном.

• Если он продолжает плакать и не засыпает в течение пятнадцати минут, возьмите его из кроватки и успокойте.

• Держите его бодрствующим до десяти вечера и повторите попытку.

• В конце концов ребенок заснет в течение пятнадцати минут после того, как его уложат.

• Следите за временем пробуждения с утра и не позволяйте ему дремать больше обычного днем.

• Повторяйте процесс в последующие дни, пока ребенок не начнет засыпать в течение четверти часа после отбоя.



Есть несколько причин, по которым я не люблю этот метод. Во-первых трудно не дать ребенку заснуть, успокаивая его, особенно ночью. Во-вторых, это немного более усложненный метод. А сложность – враг успеха для уставших родителей. Тем не менее, если перспектива слушать плач вашего ребенка более пятнадцати минут невыносима и если вам удастся не дать ему засыпать на руках, это полезный вариант. Я помню одну маму, которая была категорически против того, чтобы ее ребенок плакал в течение длительного времени, но также считала, что техника «разбивки лагеря» не сработает. После некоторого обсуждения мы остановились на этом методе. Она позвонила мне через несколько дней и рассказала, что в течение первых двух дней было тяжело – ее ребенок уставал и капризничал, – но в конце концов все сработало как надо.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ О МЕТОДЕ «ДАТЬ ПРООРАТЬСЯ»

Что делать, если моего ребенка рвет во время плача?

Звучит отвратительно, не так ли? К сожалению, некоторых детей тошнит, когда они плачут. Хотя это звучит жестоко, лучше всего взять ребенка, вымыть, поменять грязные простыни и пижаму, если необходимо, сказать ему, что вы его любите, и выйти из комнаты. Если будете последовательны, то рвота прекратится. Помните, что, реагируя на такое поведение, вы рискуете создать привычку у вашего ребенка вызывать тошноту каждый раз, когда он несчастен. Вам точно не нужна такая привычка. (Если ваш ребенок склонен к рвоте, проконсультируйтесь с педиатром, чтобы убедиться, что вы не упускаете такой симптом, как кислотный рефлюкс, который может способствовать проблемам со сном.)



А что, если он покакает?

Если он при этом проснулся, то я бы поменял ему подгузник, иначе ничего страшного в том, чтобы дождаться следующего пробуждения.



Что делать, если мой партнер не может справиться с плачем?

Лучшее, что можно сделать, – это отправить его из города на несколько дней. Если это невозможно, предложите посиделки с друзьями по вечерам или набор затычек для ушей и хорошую книгу.



Ситуация стала хуже во вторую ночь. Что я делаю не так?

Это означает, что вы находитесь на пути к улучшению. Продолжайте делать то, что делаете.



У моего ребенка была психологическая травма. Должен ли я использовать «дать проораться»?

Нет. Детям, перенесшим травму, недавно усыновленным или с проблемами привязанности лучше подойдет другой метод.



Что делать, если я беспокоюсь, что мой ребенок поранился?

Тогда идите в комнату и проверьте его. Аналогично, если ваш ребенок выпрыгивает из своей кроватки, для такой ситуации «дать проораться» не лучший выбор.



Что делать, если мой ребенок выбросил свою пустышку или плюшевого мишку из кроватки?

В этом случае я бы не пошел к нему. Это просто тактика затягивания засыпания.



Что делать, если ребенок просыпается ночью?

Как уже обсуждалось в Главе 7, если ваш ребенок просыпается через несколько часов после отбоя, я предлагаю вам повторить процесс укладывания, позволяющий ему плакать, но это повод задуматься, считаете ли вы выбранный метод подходящим. В более поздний период ночи вы можете выбрать как очередной полноценный повтор ритуала, так и быстрое укачивание, чтобы сохранить силы для следующего дня.



Разбить лагерь

Как быстро улучшится сон: медленно

Уровень стресса: средний

Подходящий возраст: шесть месяцев и старше (здесь описан метод для детей, спящих в кроватке; позже я покажу вам, как использовать его для детей старшего возраста, которые спят в постели).

Возможно, традиционный метод «дать проораться» вам не подходит. Это совершенно понятно. Для маленьких детей есть еще одна техника, которая хорошо зарекомендовала себя во многих семьях. Она носит громоздкое название «постепенное исключение с присутствием родителей», но я предпочитаю термин «разбить лагерь», который был придуман Харриет Хискок, психологом из Австралии. В этой возрастной группе я не думаю, что есть какое-либо решение, гарантирующее отсутствие слез, но данный метод может оказаться для вас гораздо более подходящим, так как ребенок не будет в одиночестве.
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Следуя этому методу, вы «разбиваете лагерь» в комнате вашего ребенка, пока он не заснет, и продолжаете делать это ежевечерне в течение нескольких недель. Смысл в том, чтобы каждые несколько дней постепенно сокращать свое присутствие перед сном.

После того как вы оптимизировали воронку подготовки ко сну и закончили всю тяжелую работу во второй части, можно приступать к этому способу. Допустим, вы обычно укачиваете малыша. Соответственно, с методом «разбивки лагеря» вы начнете работу в контакте с вашим ребенком, но будете не спеша и поэтапно уменьшать свое участие.

• В течение первых трех ночей вы будете находиться рядом с малышом и растирать ему спину или животик, чтобы помочь уснуть. (В этом примере я предположу, что каждый шаг занимает три дня, но вам нужно посмотреть на реакцию ребенка; для некоторых детей процесс может идти быстрее, для других медленнее.)

• На четвертую ночь вы ставите стул возле кроватки, но не прикасаетесь к ребенку. Если он плачет, встает или требует большего внимания, вы не должны вступать в дискуссию, просто остаетесь сидеть и повторяете свой последний сигнал перед сном: «Я люблю тебя. Пора засыпать. Спокойной ночи». На самом деле лучше избегать зрительного контакта и, например, смотреть в телефон или планшет. Хотя вы и находитесь рядом, не забывайте, что цель этого метода – исключить у ребенка ассоциацию засыпания с вашим присутствием. Это означает, что нужно обеспечить только минимальное взаимодействие. Вы продолжаете повторять свою ключевую фразу, когда ваш ребенок требует внимания, пока он не заснет.

• После того как вы проделаете это в течение еще трех ночей, необходимо переместить свой стул на полпути между кроваткой и дверью детской. Опять же, если ребенок канючит или кажется расстроенным, повторите свой последний сигнал перед сном, но не берите его на руки и не уделяйте больше внимания.

• Как будет освоен этот этап, следующие шаги должны включать в себя размещение стула сначала рядом или в дверном проеме на несколько ночей, а затем уже и за дверью, предпочтительно вне поля зрения малыша. Напоминаю, что каждый переход можно совершать только после того, как ваш ребенок успешно заснул без лишней суеты.

Взаимодействия должны быть простыми и скучными. (Помните, ваше внимание – это награда, которая питает цикл привычек!)

Каждые несколько дней, когда ваш ребенок начинает засыпать довольно легко в течение пятнадцати минут после отбоя, вы можете двигаться дальше. Шаг должен занимать от двух до пяти дней. Вот примерный график, основанный на внесении изменений каждые три дня.




• Дни 1–3: вы стоите у его кроватки и растираете ему спину.

• Дни 4–6: вы сидите у кроватки ребенка, но не прикасаетесь к нему.

• Дни 7–9: вы передвигаете стул на полпути между кроваткой и дверью.

• Дни 10–12: вы сидите на стуле у двери в комнату.

• Дни 13–15: вы сидите за дверью, но там, где ребенок все еще может видеть вас.

• Дни 16–18: вы сидите вне поля зрения, но успокаиваете ребенка голосом либо сидя в зоне слышимости, либо используя двухстороннюю рацию.




Самые трудные шаги, как правило, второй (сидеть рядом, но не касаться) и последний (перемещение за пределы поля зрения ребенка). Это будет настоящая проверка вашей силы воли. Будьте последовательны, повторяйте свою реплику и помните, что вы делаете все для блага семьи.

Несложно заметить главный недостаток «разбивки лагеря» относительно традиционного «дать проораться»: он занимает много времени. Как я уже упоминал в Главе 7, вам нужно заранее решить, будете ли вы повторять процедуру укладывания в соответствии с методом каждый раз, когда ребенок будет просыпаться, или просто успокоите ребенка, как делали это ранее. Многие семьи выбирают второй путь, так как подготовка ко сну по всем правилам – достаточно длительный процесс.

Никто не может гарантировать, что ваш ребенок спокойно согласится с вашими действиями. Он может стоять в кроватке и реветь, а вы, вероятно, будете чувствовать себя ужасно. Некоторые семьи пробуют этот метод, но затем переключаются на обычный «дать проораться», увидев, что их ребенок плачет так же много, а результата ждать заметно дольше. Это нормально.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

Подождите, вторая ночь хуже, чем первая. Что не так?

В этом методе также может быть подобный эффект. Вы должны оставаться последовательными и вскоре заметите ощутимые улучшения.



Что, если ребенок встанет?

Просто оставайтесь на месте и повторите свой сигнал перед сном. Не укладывайте его обратно, не возвращайте выброшенные пустышки и игрушки и не взаимодействуйте иным образом. Ситуация улучшится, но прогресс будет медленным и может занять до недели.



Методы для детей, спящих в постели (в возрасте от трех лет)
Если у вас есть ребенок, который вырос из детской кроватки и спит в постели, но все еще испытывает сложности с засыпанием, я могу гарантировать две вещи. Во-первых, вы сыты этой проблемой по горло и очень устали, так как скорее всего подобная ситуация длится уже не один год. Во-вторых, обычные методы тренировки сна, о которых вы слышали (например, «дать проораться»), не будут работать. Ребенок слишком упрям и силен для них и не будет просто лежать в постели и плакать. Не отчаивайтесь! У меня для вас хорошие новости. Существует несколько эффективных методов для этого возраста, включая особенно мощный вид положительного подкрепления: награды. В этом контексте награды не всегда означают реальные призы. Иногда это просто позитивное внимание с вашей стороны. Изменение привычек сна вашего ребенка может быть даже веселым, если подойти к нему в духе игры. И наоборот, если вы полны отчаяния или гнева, ваш ребенок точно это почувствует, что, несомненно, усложнит весь процесс.

Этот раздел нацелен на детей от трех лет, потому что большинство из них уже спят в постели. Тем не менее, если к этому возрасту ваш ребенок еще не расстался с детской кроваткой, вы все равно можете использовать данные методы. Аналогично можно попробовать эти техники, если ребенок спит в постели уже в два с половиной года. Это, вероятно, самый младший возраст, когда малыш начинает понимать связь между своим поведением и вознаграждением. Я же все-таки рекомендую, если вы еще не перевели своего ребенка из кроватки в постель, сделать это сначала и позволить ему привыкнуть к новой обстановке, прежде чем работать над самостоятельным сном.




Репетиция

Должен признаться, в средней школе и колледже я был помешан на театре: я был и актером, и режиссером, и постановщиком. С любым спектаклем вы тратите кучу времени, отрабатывая все аспекты шоу перед премьерой. Хотя временами это было изнурительно и неприятно, в целом мне все очень нравилось. У театрального кружка в моей школе была традиция под названием «Вечер в тогах». За два дня до премьеры мы ставили пьесу, но вместо обычных костюмов надевали простыни, заколотые булавками. Другими особенностями репетиции были торты в лицо, грязные шутки и резиновые цыплята вместо ключевых предметов реквизита. Этот дурацкий вечер снимал напряжение и напоминал всем, что необходимо иногда веселиться.

Это не значит, что я предлагаю вам запустить кремовым пирогом в лицо ребенку, когда он выходит из своей комнаты в десятый раз за ночь (хотя это было бы уморительно). Я хочу сказать, что тренировка укладывания в течение дня может помочь и родителям, и детям, которые боятся вносить изменения в свой режим сна. Дети постарше обожают притворяться, так что разыгрывать днем вечерние процедуры может оказаться занимательно и весело для всех. Можно начать даже с того, что ребенок сначала уложит вас спать в своей комнате.

Независимо от того, какую технику тренировки сна вы выберете, ее репетиция с ребенком поможет всему процессу пройти более гладко. Если ваш ребенок (или вы сами) действительно беспокоится, то можно попрактиковаться несколько раз, прежде чем начать вносить изменения перед сном. Вот несколько принципов успешной репетиции:

• Это должно быть весело. Ведите себя глупо. Притворитесь малышом, и пусть ваш ребенок сначала будет родителем. Наденьте пижаму, если свободное время позволяет. Можно предложить ребенку уложить спать его любимого плюшевого мишку.

• Практикуйтесь по крайней мере несколько раз в неделю. Я знаю, что это может быть трудно для работающих родителей, но чем больше вы тренируетесь, тем легче будет потом. Если можете репетировать только по выходным, это тоже неплохо.

• Репетируйте минимум за несколько часов до сна. Точно не стоит делать это прямо перед настоящей подготовкой ко сну. Отличное время – утром перед школой или днем.

• Сделайте мини-версию подготовки ко сну и выбранного метода тренировки. Вам не обязательно на самом деле чистить зубы и читать сказку (хотя, конечно, вы можете), но пройдите все шаги вечернего расписания.

• Вознаграждайте хорошую репетицию. Если вы используете систему поощрений, обеспечьте ребенку такое же вознаграждение за успех в репетиции, как и за успех в самой подготовке ко сну. Кроме того, не будьте слишком принципиальны – если ваш ребенок почти достиг поставленной задачи, все равно поощрите его. И помните, что лучшая награда – это необычная похвала от вас.




Разбить лагерь для взрослых детей

Как быстро улучшится сон: медленно

Уровень стресса: средний

Подходящий возраст: любой

Метод «разбивки лагеря» может успешно работать и для детей старшего возраста, которые уже спят в постелях. Общий принцип тот же, но исполнение немного отличается. Как описано выше, вы будете оставаться в детской, пока ребенок не заснет. В течение недели или двух расстояние между вами и кроватью будет постепенно увеличиваться. Вы не должны общаться, просто повторяйте мантру перед сном: «Я люблю тебя. Пора засыпать. Спокойной ночи». Детям постарше, возможно, потребуется больше объяснений, почему вы сидите там, игнорируя их, иначе пятилетний ребенок одарит вас взглядом, говорящим: «Какого черта ты делаешь?» Дайте понять, что вы знаете, что он уже взрослый, но ему нужно помочь заснуть. Можно сказать ребенку что-то вроде: «Мне необходимо немного поработать, пока ты засыпаешь, но если ты будешь меня отвлекать, то мне придется выйти из комнаты». Это одна из немногих ситуаций, когда допустимо сидеть с телефоном, игнорируя вашего сына или дочку, но убедитесь, что яркость экрана на минимуме, и учитывайте, что это может отвлекать ребенка.

После предупреждения, что вы выйдете из комнаты, если ребенок встанет с кровати, нужно быть последовательным. Мой наставник доктор Джуди Оуэнс дает родителям такое задание: если ваш ребенок не остается в своей постели, выйдите из комнаты и закройте дверь на одну минуту. Загляните после этого в детскую и, если ребенок все еще не в кровати, закройте дверь на две минуты. Повторяйте по мере необходимости, добавляя по минуте каждый раз, пока ваш ребенок не окажется в постели, когда вы снова откроете дверь.

Несложно представить, что первые несколько вечеров по данному методу могут пройти неспокойно. Могут быть слезы или даже временное ухудшение поведения, поскольку этот способ основан на исключении (вы игнорируете поведение, которое вам не нравится). Так что я не рекомендую этот метод для очень беспокойных детей или детей, которые борются с проблемами привязанности, так как он может оказаться травматичным. Метод увеличивающихся перерывов, описанный ниже, в таком случае подойдет лучше.




Увеличивающиеся перерывы

Как быстро улучшится сон: средне или медленно, в зависимости от ребенка

Уровень стресса: низкий

Подходящий возраст: от трех лет и старше

Метод увеличивающихся перерывов постепенно снижает ваше участие перед сном. Он очень хорошо работает для тревожных детей (и не менее тревожных родителей). Идея состоит в том, чтобы приучить ребенка к вашему отсутствию в течение коротких периодов времени, которые будут постепенно увеличиваться. Когда вы возвращаетесь, то хвалите своего ребенка, как будто он только что получил Нобелевскую премию. Например: «Посмотрите, какая большая девочка лежит в своей постели! Выглядит так комфортно и уютно! Я так горжусь тобой, ты осталась в кровати и расслабилась, как мы и говорили. Я знал, что ты справишься!» Похвала должна быть чрезмерной, и очень просто проверить, достаточен ли ее уровень. Если вы не чувствуете себя немного смущенными от собственного энтузиазма – значит, хвалите недостаточно сильно. Объятия и поцелуи также хорошие помощники, хотя избегайте ползать по кровати ребенка, если можете. Если ваш сын или дочка немного старше – например, девять или десять лет, – они могут посчитать это банальностью; тут лучше подойдут подбадривания и что-то более молодежное вроде «дать пять» или отбить кулачок. Помните, что похвала и внимание с вашей стороны – это самое лучшее последствие в структуре петли привычки, которое вы можете предложить своему ребенку.

Для обоих этих методов вы должны иметь представление о том, сколько времени требуется ребенку, чтобы заснуть после того, как выключается свет. Предположим, отбой установлен в 20:00, и он засыпает в 20:20. В течение этого двадцатиминутного периода вы будете выходить из комнаты, чтобы «сделать паузу» на короткий промежуток времени, а затем возвращаться. Если вашему ребенку требуется более тридцати минут, чтобы заснуть, подумайте о более позднем укладывании, как описано в разделе «Напоминание о времени». Когда вы только начинаете, эти перерывы должны быть очень короткими – около минуты. Они могут быть еще короче, если ребенок совершенно не может оставаться в постели без вашего присутствия; родителям тревожных малышей, возможно, придется начинать с пятнадцати- или тридцатисекундных перерывов.

Принцип, лежащий в основе этих методов, заключается в том, что вы постепенно развиваете способность ребенка оставаться ночью в одиночестве. Цель состоит в том, чтобы он заснул во время одного из перерывов. Если даже ребенок уснет, все равно выполните свое обещание вернуться в комнату. Очень важно, чтобы вы держали свое слово. При этом если он спит, то, конечно, не стоит его будить.

Я опишу два варианта увеличивающихся перерывов. Большинство семей лучше справятся с первой версией, где вы делаете один перерыв, который удлиняется со временем. Дети, которые очень беспокойны или имеют задержку в развитии, могут лучше справиться со вторым вариантом, который состоит из нескольких небольших перерывов.

СДЕЛАТЬ ПЕРЕРЫВ

Это один из моих любимых методов во всей книге, потому что (а) он работает очень хорошо и (б) это не похоже на тренировку сна, настолько он безболезненный. Вы выбираете время, чтобы сделать перерыв, где-то посередине между отбоем и засыпанием. Ниже я собираюсь использовать наш пример с выключением света в 20:00 и началом сна в 20:20. Вот что необходимо сделать:

• Отрепетируйте весь процесс один или два раза в течение дня, чтобы ваш ребенок знал, чего ожидать.

• Пройдите стандартную подготовку ко сну – возможно, в более позднее время, как отмечено в «Напоминании о времени».

• В 20:10 скажите ребенку, что собираетесь сделать небольшой перерыв. После чего выходите из комнаты и обещаете быстро вернуться. Вам не нужно говорить ребенку, как долго продлится перерыв, так как не стоит поощрять ожидание по часам.

• Вернитесь через минуту и активно похвалите ребенка, используя все свое актерское мастерство. «Посмотри, какой ты взрослый! Ты остался в постели, и тут так уютно! Отличная работа!» Объятия и поцелуи идут в комплекте.

• Оставайтесь рядом, пока ребенок не заснет.

• На следующий вечер сделайте то же самое, только продлите перерыв до двух минут.



Обычно этот метод не требует дополнительного вознаграждения. Но для детей постарше можно оставить награду, как описано в разделе «Системы вознаграждения» далее в этой главе.

УПРАЖНЕНИЕ «ИЗВИНИ МЕНЯ»

Данная методика была разработана доктором Бреттом Куном для решения проблем с засыпанием у детей с синдромом Ангельмана, редким расстройством, связанным с задержкой развития и серьезными трудностями со сном. Данный метод включает в себя несколько коротких перерывов во время отхода ко сну и хорошо работает для детей, которые сопротивляются даже минимальной родительской отлучке. Однако это потребует от вас значительных затрат энергии. Как и в предыдущем примере, мы будем использовать запланированное время отбоя в 20:00 и засыпание в 20:20. Также стоит провести одну-две репетиции днем, чтобы ребенок знал, чего ожидать. Вот остальные шаги:

• Пройдите процедуру подготовки ко сну, возможно, в более позднее время, как отмечено в «Напоминании о времени».

• Вскоре после отбоя скажите ребенку, что вам нужно выйти на минутку, чтобы сделать что-то. Собственно, это называется упражнением «извини меня», потому что вы говорите, например: «Извини меня, мне срочно нужно проверить суфле / счет матча / цену биткойна». (Вечером делайте эти оправдания реалистичными, но во время репетиции можно и подурачиться.) Скорее всего, в этот момент вы будете чувствовать себя неловко.

• Отсутствуйте в течение очень короткого периода времени. Вернитесь и активно похвалите ребенка. Как и прежде, не бойтесь перестараться.

• Немного позже снова выйдите на очень короткий промежуток времени.



В первую ночь вы будете повторять все несколько раз (речь идет о двадцати-тридцати циклах «выход – пауза менее минуты – возвращение»). Каждый раз, когда вы снова появляетесь в комнате, демонстрируйте поддержку и внимание, которые усиливают храбрость вашего ребенка в разлуке с вами. Д-р Кун называет это «плотным графиком подкрепления». После примерно тридцати минут таких упражнений нормально остаться с ребенком, пока он не заснет.

На вторую ночь вы постепенно увеличиваете количество времени, которое проводите вне комнаты. Каждую ночь перерывы будут все длиннее, пока ваш ребенок не начнет засыпать самостоятельно.




Системы вознаграждений

Для родителей детей от трех лет, которые борются с трудностями во время подготовки ко сну, использование системы вознаграждения может оказаться спасательным кругом. Такая система требует некоторой изобретательности, поэтому другие методы будут проще в реализации. Однако системы вознаграждения могут быть эффективны, если вы уже пробовали другие техники, но все еще не достигли искомого результата.

Теперь позвольте мне избавить вас от некоторых заблуждений. Во-первых, вознаграждение – это не взятка. Взятка – это плата за будущее поведение, которое вы надеетесь увидеть, – скажем, сунуть вашему ребенку двадцатку, чтобы он больше никогда не бил младшего брата. Как несложно догадаться, это не сработает. Награды же выигрываются уже состоявшимся хорошим поведением. Например, дополнительные пять минут перед телевизором, если сын сможет избежать драки с братом при чистке зубов утром. Во-вторых, награды – это дополнение к щедрой похвале, которую я описал выше, но они не заменяют ее. Расценивайте награды как сигнал для вас, чтобы активно похвалить ребенка.

Для большинства детей простая система вознаграждения (например, «Билет перед сном» или «Фея сна», обе из которых описаны ниже) будет работать довольно успешно. Это означает, что ваш ребенок получит отметку, о которой вы договорились ранее. (Наклейка или покерная фишка в банке хорошо работают для детей младшего возраста; для детей постарше эффективны галочка или звездочка на графике. Для школьников, возможно, потребуется создать более сложную систему.)

Использование вознаграждений может оказаться непростым. Если вы хотите добиться успеха, вот критические моменты, которые необходимо помнить:

• Определитесь и дайте ясно понять ребенку, какое поведение вы вознаграждаете. Для простых систем целью может быть, например, оставаться в своей комнате. Скажите ребенку предельно понятно, что вы хотите, чтобы он сделал, и практикуйтесь во время дневных репетиций. Это очень похоже на разобранный нами ранее сигнал перед сном. Хороший пример: «Я хочу, чтобы ты поднялся наверх и почистил зубы». Неудачный: «Иди готовься ко сну».

• Репетиции должны вознаграждаться. Если вы используете репетиции, давайте те же награды, что и перед сном.

• Поощряйте то, что ваш ребенок может контролировать. Он не может контролировать, когда засыпать, так же как и вы, и я. Мы можем только создать условия для сна и надеяться, что он придет. Вот почему шаги во второй части этой книги так важны, и вот почему смещение процедуры укладывания на то время, когда ваш ребенок засыпает самостоятельно в течение тридцати минут, имеет решающее значение. Вы можете наградить ребенка за то, что он оставался в постели, когда вы выходили из комнаты, или за то, что готовился ко сну без конфликтов, но не за то, что он заснул в определенное время.

• Награждая, не жмотничайте. Родители могут беспокоиться, что их ребенок будет относиться к процессу как к игре, но это не повод для расстройства. Цель вашего ребенка – добиться успеха. То есть вы хотите, чтобы он получал награды. Если вы договорились, чтобы ребенок почистил зубы и надел пижаму за пять минут, а он сделал это за шесть, дайте ему награду. Не будьте слишком строги.

• Составьте план на то время, когда будет пора отказываться от наград. Вы же не хотите поощрять своего ребенка за чистку зубов, когда ему стукнет семнадцать. Кроме того, награды со временем теряют свою ценность. Выберите цель для большего вознаграждения (например, если ваш ребенок остается в постели в течение определенного количества вечеров, вы отведете его на ужин в любимый ресторан или он может поиграть с другом на любимой площадке или пригласить его в гости). Как правило, такая цель должна быть достижима в течение месяца. Хорошим способом следить за прогрессом являются фишки рядом с кроватью ребенка. Каждый вечер, когда он выполняет небольшое задание, о котором вы договорились, он может положить одну в банку. Когда банка наполняется до определенного уровня, вы даете ребенку большую награду и сообщаете, что он теперь практически взрослый и больше не нуждается в этой системе.

• Никогда ничего не отбирайте. Если вы что-то забираете, а затем предлагаете ребенку вернуть это в качестве поощрения, то работает принцип наказания, а не вознаграждения. Отнимание конструктора или сокращение времени перед экраном будет иметь только обратный эффект.

КАКИЕ НАГРАДЫ ХОРОШИ?

Награды должны быть подходящими именно для вашего ребенка. Вы, вероятно, лучше меня представляете, что придется ему по вкусу. Вообще отлично, если ребенок участвует в выборе вознаграждения. Оно не должно стоить дорого или вообще может быть бесплатным. Как я уже отмечал, особое время и внимание с вашей стороны – лучшая награда. Вы также должны убедиться, что сможете обеспечить награду, когда понадобится. Я рекомендую составить список поощрений и разместить его на видном месте, например на холодильнике или рядом с кроватью ребенка.

Вот несколько идей для ежедневного вознаграждения:

• Дополнительные пять минут перед экраном

• Выбор любимого блюда на ужин

• Выбор любимого телешоу

• Выбор настольной игры для всей семьи

• Поход на детскую площадку по своему выбору

• Завтрак в постель в выходные

• Маленькие наклейки или игрушки (то, что можно найти в магазине безделушек)



Рассмотрим теперь более крупные вознаграждения для значительной цели вроде семи хороших ночей подряд или получения меньшей награды четырнадцать раз:

• Запоминающаяся прогулка с родителем (например, катание на коньках или поход в маникюрный салон)

• Ночевка с другом или двоюродным братом

• Праздничный ужин с семьей

• Поездка в гости к любимым родственникам, таким как бабушки и дедушки

• Игрушка или предмет, которые ребенок очень хочет заполучить




Фея Сна

Как быстро улучшится сон: за неделю

Уровень стресса: низкий

Подходящий возраст: от трех до пяти лет

Лучше всего подходит для: детей, которым просто нужен небольшой стимул, чтобы оставаться в своей комнате вечером




Ваш ребенок верит в Зубную Фею? Его не пугает мысль о волшебном существе, которое пробирается ночью в детскую и покупает кусочек его тела, который он положил под подушку? (Знаю-знаю, я тоже чувствую себя странно. Мне также стыдно признаться, сколько денег Зубная Фея платит за зубы моих детей.) Тогда разговор с Феей Сна может быть полезен для вашего ребенка, если вы считаете, что ему необходима лишь небольшая помощь, чтобы оставаться в своей комнате перед сном.

• Объясните ребенку, что Фея Сна собирается навещать его несколько ближайших недель. Вы можете сказать, что Фея Сна дружит с Зубной Феей и что она приходит и проверяет маленьких детей, которые пытаются заснуть.

• После того как ребенок заснет ночью, положите под его подушку небольшое вознаграждение (игрушку или скромную сумму денег).

• Через две недели скажите ребенку, что он проделал отличную работу и что Фея Сна должна теперь помочь другим детям, которые нуждаются в ней больше, но что она заглянет к нему еще несколько раз. График тут уже не принципиален – каждые два или три дня или на ваше усмотрение.

После того как вы завершите использование данного метода, оставьте милую записку от Феи Сна, в которой она поздравит вашего ребенка с успехом.




Билет перед сном

Как быстро улучшится сон: за неделю или две, в зависимости от ребенка

Уровень стресса: низкий

Подходящий возраст: от трех до восьми лет

Лучше всего подходит для: детей, которые часто выходят из своей комнаты по вечерам или ночью




«Билет перед сном» – мой любимый метод. Это отличная, простая система вознаграждения, если вы боретесь с частыми «выходами на бис» перед сном или если ваши сын или дочь иногда встают по ночам. Каждый вечер ребенок получает билет, который позволяет ему выйти из детской и сделать одну просьбу – например, дополнительные обнимашки, стакан воды или еще одна сказка. Если он не воспользуется пропуском ночью, то вы даете ему небольшое вознаграждение на следующее утро.

Как и во всех системах вознаграждения, необходимы некоторые настройки для успеха именно вашего ребенка. Если он обычно выходит из своей комнаты по четыре раза за вечер, то, естественно, с одним билетом у него не будет никаких шансов на награду, так что стоит начать с двух или трех, а затем постепенно уменьшать количество пропусков, которые он может использовать ежедневно.

Ниже список рекомендуемых шагов для данного метода.

1. Вместе с ребенком сделайте красивую карточку, напишите на ней «Билет перед сном» и украсьте ее. Блестки – хорошо, ламинирование – еще лучше. Если вы считаете, что вам нужно больше, сделайте два или три таких пропуска.

2. Ваш ребенок хранит билет в своей комнате и может потратить его один раз на простую просьбу маме или папе (еще один рассказ, стакан воды, массаж спины и т. д.). Задача должна быть простой и легкой для вас (это не должно быть «полежать со мной полчаса»).

3. Потратив билет, ребенок больше не может использовать его в течение вечера или ночи. Если он снова выйдет, вы молча и с минимумом взаимодействий возвращаете его в детскую.

4. Если ребенок не использует пропуск, он может обменять его следующим днем на небольшую награду. В дополнение к награде убедитесь, что также не забываете активно его хвалить.

5. Если вы используете два и более билетов, удаляйте по одному каждую неделю (или раньше, если все идет хорошо). Обменяйте его насовсем на одну из ежедневных наград или даже можете «продать» приз побольше.

6. Сделайте отказ от последнего билета особым событием. Например, отказ от последнего пропуска может принести вашему ребенку значительную совокупную награду.




Вы можете адаптировать подобную систему и под другие ситуации, например если ваш ребенок встает слишком рано утром. Сообщите ему, что он может использовать свой билет в то время, когда вы хотите, чтобы он оставался в своей комнате. Поэтому, если ребенок просыпается в 5:30, ему придется использовать пропуск, чтобы добраться до вас в течение еще получаса, пока не наступит 6:00.

Обратите также внимание, что вашему ребенку по-прежнему разрешается выходить из своей комнаты, чтобы пойти в ванную или выпить воды – но самостоятельно. Мы ведь хотим добиться от него независимого поведения вечером и в ночное время.




Более сложные системы вознаграждения

Как быстро улучшится сон: за несколько недель

Уровень стресса: средний

Подходящий возраст: от шести до двенадцати лет

Лучше всего подходит для: детей, которые активны перед сном




Вознаграждения могут хорошо работать и в случае более сложных поведенческих потребностей, как для детей с задержкой развития, так и для детей старшего возраста с более устоявшимися проблемами со сном. С помощью наград вы можете работать очень точечно на каждом этапе подготовки вашего ребенка ко сну.

Доктор Алан Каздин – директор Йельского центра воспитания. Он написал ряд книг по своей специальности, моя любимая из них – «Трудный ребенок. Как справиться с ним и с собой». Не пугайтесь названия – любой ребенок иногда становится трудным.

Доктор Каздин рекомендует использовать более сложную систему вознаграждения, которая учитывает цели, над которыми вы работаете. Он рекомендует работать над одной или двумя целями одновременно. Он также советует использовать технику репетиций и давать награды в том числе и за это. Это хороший подход для ребенка, который действительно очень активен перед сном. (Если вы имеете дело с простыми «выходами на бис», то можете попробовать «Билет перед сном» вместо этого.

Чтобы добиться успеха, необходимо четко представлять свои цели, решать, какие шаги предпринять, и поощрять поведение, к которому вы стремитесь. Возьмем, к примеру, шестилетнего мальчика по имени Генри, который бесится каждый раз, когда родители велят ему идти спать.




1. Сместите отбой на то время, когда Генри обычно засыпает.

2. Сообщите Генри, что вы сейчас будете играть с ним в игру, в которой можно выиграть призы, если хорошо себя вести перед сном. Также можно набрать дополнительные очки и в течение дня.

3. Объясните ему, что нужно сделать, чтобы добиться успеха. В данном конкретном случае его родители хотят, чтобы Генри пошел в свою комнату, надел пижаму и лег в постель без скандалов.

4. Немедленно приступайте к репетиции его подготовки ко сну, чтобы он мог заработать очки и, возможно, награду (более подробно описано ниже). Необязательно проводить такие репетиции каждый день, но чем чаще – тем лучше.

5. Перед сном дайте четкий, недвусмысленный сигнал. Скажите: «Генри, пора ложиться спать». (Используйте его и на репетиции.)

6. Если он заработает свои очки, наградите его и сделайте из этого большое событие, активно используя похвалу. Только не добавляйте отрицательное утверждение, которое доктор Каздин называет «тормозным вагоном» (например: «Отличная работа! Почему ты не можешь делать так каждый вечер?»).

7. Если ребенок не достигнет поставленных целей, спокойно объясните, что очков он не наберет, но завтра у него обязательно будет еще одна возможность.




Как начислять очки

1. Решите, собираетесь ли вы использовать осязаемые предметы (например, фишки для покера) или просто вести счет на листке бумаги.

2. Два очка за задание – хорошее число, потому что можно наградить половиной бонуса. Скажем, если вы хотите, чтобы ребенок надел пижаму и сам лег в постель, то если он наденет пижаму, но затем выйдет из комнаты, можете присудить ему только одно очко.

3. Округляйте в пользу ребенка. Если он выполняет большую часть из поставленных задач, присваивайте ему полноценную награду. Помните, что вы хотите, чтобы он добивался успеха.

4. Не снимайте очки за плохое поведение, не связанное с задачей, над которой вы работаете (например, бросание еды за обедом, до начала подготовки ко сну). Можно снять очки, если, скажем, он зайдет в свою комнату, наденет пижаму, затем выйдет из комнаты и разведет огонь в ванне.

5. У ребенка должна быть возможность заработать свой приз в первый же раз, как он преуспеет. То есть в этом примере некоторые награды должны стоить одно или два очка.




Вы также можете отслеживать прогресс достижения большой награды. Это имеет смысл, когда вы планируете закончить с конкретной системой вознаграждения. Когда Генри достигнет своей цели, отпразднуйте успех и объясните, что ему больше не нужны очки, набираемые во время подготовки ко сну. Многие родители считают подобные системы настолько полезными, что переходят к использованию систем очков или вознаграждений для других задач (в моем доме это, например, помогает детям практиковаться на фортепиано).

Вы также можете добавить к подобной системе метод «Билет перед сном». Если ваш ребенок не использует пропуск, он может обменять его на два очка. Это полезно, если вы работаете над тем, чтобы ваш ребенок готовился ко сну без суеты, но также хотите стимулировать его пребывание вечером в своей комнате.




Для одиноких родителей

Реализация любого плана тренировки сна может быть сложной задачей для пар, но еще сложнее она для родителей-одиночек. Тем не менее все возможно, и потенциальные выгоды в таком случае еще значительнее, так как уход за собой особенно важен, когда вы двадцать четыре часа в сутки на родительском дежурстве. У меня есть несколько советов, если вы чувствуете себя одинокими в этом процессе:




1. Попросите о помощи. Разумно попросить бабушек и дедушек или друзей помочь вам. Я знаю, что вы не хотите навязываться, но поверьте мне – ваши ближайшие друзья и семья, вероятно, уже знают, что вы в отчаянии, и ждут от вас сигнала о помощи. Не бойтесь попросить кого-нибудь взять вашего ребенка на несколько часов днем или вечером. Некоторые люди могут быть даже готовы выручить вас в течение ночи или двух.

2. Выберите время, которое подходит вам для начала тренировок. Может быть, у вас нет сил и возможностей начать прямо сейчас. Просто придерживайтесь максимально хорошего режима сна и ждите, скажем, летних каникул или более спокойного периода на работе.

3. Дайте себе передышку. Сон вашего ребенка улучшится со временем, если вы будете последовательны. Не думайте, что все должно быть сразу идеально. Иногда носки малыша будут разбросаны по всей спальне или вы будете хотеть наконец съесть свой ужин, а не готовить ребенка ко сну. Все в порядке. Ваш ребенок знает, что вы делаете все возможное.




Для детей с проблемами здоровья или особенностями развития

Каждый ребенок имеет различные проблемы. Многие дети, за которыми я наблюдаю в Центре сна, имеют медицинские проблемы или задержку развития. Если у вашего ребенка особые потребности, не отказывайтесь от возможности хорошо выспаться! Я верю, что каждый ребенок и каждый родитель заслуживают полноценного отдыха.

Если у вашего ребенка есть медицинские проблемы, важно убедиться, что они находятся под контролем. Например, дети с экземой, у которых кожа зудит всю ночь, не смогут хорошо спать. Если ваш ребенок нуждается в медицинском оборудовании в течение ночи (скажем, кормление через трубку или получение дополнительного кислорода), это может быть немного сложнее. Включите эту особенность в расписание вашего ребенка перед сном – для многих детей прием лекарств или прикрепление их питательной трубки является обычной процедурой вечером.

Также важно не жалеть своего ребенка. Ваши цели для него могут отличаться от целей для ваших других детей, но вы все равно должны установить ориентиры для поведения и вознаграждать ребенка, когда он им следует. Даже если вам приходится учитывать конкретные потребности. Дети с аутизмом особенно подвержены проблемам со сном.

Две книги, которые помогают бороться с трудностями в подобной ситуации и которые я настоятельно рекомендую, если ваш ребенок страдает расстройством аутического спектра: Solving Sleep Problems in Children with Autism Spectrum Disorders: A Guide for Frazzled Families Бет Малоу и Терри Каца и Sleep Better! A Guide to Improving Sleep for Kids with Special Needs Марка Дюрана. Доктор Малоу и доктор Дюран воспитывают детей с аутизмом и близко знакомы с темой как профессионалы и как родители. Если вы продолжаете бороться с проблемами со сном, не бойтесь обращаться за помощью к детским психиатрам или психологам.

Задания
1. Выберите метод из этой главы и приступайте! Важно, чтобы вы последовательно придерживались стратегии в течение недели или двух. Главное – не застревайте на этапе выбора. Лучше начать и попробовать, чем мучиться, сравнивая разные техники.

2. Заранее решите, как вы будете справляться с ночными пробуждениями. Будете ли вы полностью повторять всю подготовку ко сну? Или просто успокоите ребенка, чтобы он побыстрее уснул?

3. Не расстраивайтесь из-за временных сложностей. Скорее всего, ситуация немного ухудшится, прежде чем станет лучше, но если вы сможете пройти через этот период, то будете вознаграждены качественным сном для всей семьи. Напомните себе, почему вы это делаете: оглянитесь на причины, которые вы записали, почему вы хотите улучшить сон вашего ребенка.


Глава 9

Пребывание в петле привычки

Если вы добрались до этой стадии, поздравляю! Я знаю, что вы много работали, чтобы улучшить сон каждого члена семьи. Есть два возможных исхода, если вы следовали программе, описанной в этой книге.

Первый, и наиболее вероятный, результат заключается в том, что ваш ребенок спит гораздо лучше ночью. Надеюсь, вы тоже. Наслаждайтесь плодами своих трудов и чувством удовлетворения от того, что жизнь вернулась в нормальное русло. Тем не менее есть еще несколько небольших шагов, которые позволят убедиться, что ваш ребенок продолжает спать хорошо и что вы не запаникуете при первых признаках проблемы.

Второй возможный результат заключается в том, что все идет не по плану. Я собираюсь поговорить о некоторых наиболее распространенных сложностях, таких как проблемы с укладыванием, ночные и слишком ранние утренние пробуждения.

Как поддерживать качественный сон
Если все прошло хорошо, вы, вероятно, очень нервничаете в этот момент. Ведь, возможно, у вас уже есть опыт одной или двух ночей в блаженном непрерывном сне, после которых старые проблемные шаблоны возвращались в течение недель или месяцев. Я обещаю, что, поскольку на этот раз вы использовали механизм петли привычки для формирования поведения вашего ребенка, все будет по-другому. Но есть несколько вещей, которые вам нужно сделать, чтобы закрепить эти привычки. Это как научиться ездить на велосипеде. Когда вы начинаете, то должны думать о каждом движении, и одно неудачное падение может поколебать вашу уверенность. Со временем езда становится автоматической, и вы можете наслаждаться поездкой, не тратя все силы и внимание на попытки остаться в вертикальном положении.

Помните, чтобы привычки утвердились и стали автоматическими, требуется около месяца. Это касается как вас, так и вашего ребенка. Как мы уже говорили в Главе 2, хорошие привычки сна – это на самом деле два набора взаимосвязанных привычек – ваш и вашего ребенка. Поэтому, если вы наконец-то достигли успеха, отпразднуйте, но пока не расслабляйтесь.

Во-первых, необходимо быть последовательным в течение месяца. Я не имею в виду месяц с того момента, как вы начали, – я имею в виду месяц с того момента, когда сон вашего ребенка улучшился. В течение этого времени я рекомендую избегать длительных путешествий, визитов родственников или любых других серьезных испытаний для режима сна, если это возможно. Приглашение няни, чтобы вы могли вечером встретиться с друзьями, допустимо, если есть твердая уверенность, что это не нарушит привычное расписание ребенка. (Как правило, большинство детей в присутствии няни ведут себя лучше, чем с родителями, ведь, как мы уже выяснили ранее, родительское внимание – неважно, позитивное или негативное – является более желательным последствием, чем внимание со стороны няни. Однако я помню одну няню, которая не укладывала моего сына лишь потому, что он не хотел идти спать. Излишне говорить, что я и моя жена были не в восторге, когда приходилось заниматься подготовкой ребенка ко сну после хорошего вечера. Это побудило меня сформулировать отчасти шуточное Второе правило Канапари для будущих нянь: если дети не спят, когда я прихожу домой, то оплаты вам не видать.) Если вам нужно пойти на свадьбу брата, подумайте о том, чтобы оставить ребенка с близкими, которые будут следовать устоявшемуся расписанию. Или можете взять его с собой, но необходимо будет воспроизводить отработанные дома сигналы и последствия как можно более точно. Если вы остановились в отеле, значит, подготовка ко сну и укладывание должны происходить схожим образом, что и обычно, но это может быть затруднительно, если вы делите одну комнату. Это несовершенное решение и может привести к временным сложностям со сном; я расскажу позже о том, как с этим бороться.

После первого месяца полноценного сна можно немного расслабиться, но не окончательно. На данном этапе нормально позволить изменения на один или два вечера в неделю, такие как ужин в гостях или поход в кино. Учтите, что это может привести к небольшому нарушению сна, но просто продолжайте придерживаться выбранной системы.

Последнее, что нужно помнить, – не паникуйте, если в течение одной или двух ночей возникли проблемы. Это случается со всеми, и на самом деле можно даже примерно предсказать, когда ждать сложностей.



Когда ожидать неприятностей и как с ними бороться

Иногда мне в панике звонят родители, которых я принимал полгода назад. «Она прекрасно спала, – говорят они, задыхаясь, – но теперь снова постоянно просыпается!» Как родитель, я часто испытывал чувство паники, которое возникает, когда, казалось бы, решенная проблема возвращается. (Как в тот раз, когда мы были далеко в лесу и мой тогда четырехлетний сын был окружен целым роем комаров и испачкал штаны. «Встречай нас на тропе! – в панике написал я жене. – Принеси салфетки, мешок для мусора и чистые штаны».) Понятно, что вы не будете в восторге, но нужно успокоиться и перестать паниковать. И я говорю это не только ради вашего психического здоровья. Помните, что любое внимание – положительное или отрицательное, – которые вы уделяете плохому поведению, только укрепит его. Если вы слишком нервничаете, когда ваш ребенок в первый раз приходит ночью в родительскую спальню после месяца хорошего сна, то рискуете запустить еще одну петлю привычки. Существуют определенные обстоятельства, которые вызывают соответствующие проблемы со сном. Далее мы обсудим каждое из них, и я предложу некоторые варианты решения возникающих трудностей.



Регресс сна

Есть небольшой секрет, когда педиатр говорит: «Ваш ребенок просто переживает такой этап», он имеет в виду: «Ваш ребенок делает что-то необъяснимое и раздражающее, и я надеюсь, что это скоро пройдет, потому что понятия не имею, что с этим делать». Такая формулировка обычно используется для обозначения эпизодов нарушения сна, которые, кажется, возникают из ниоткуда у детей, которые хорошо спали до этого, – таинственный регресс сна. Мне в принципе не нравится этот термин – «регресс сна», который приобрел большую популярность в родительских кругах и среди специалистов (тренер по сну Роб Линдеман немного покопался в истории запросов и обнаружил, что эта фраза начала становиться популярной в районе 2008 года, согласно данным Google). Он не соответствует каким-либо реальным физиологическим изменениям во сне детей. Когда родители используют данный термин, они обычно имеют в виду неожиданное или необъяснимое нарушение сна у ребенка. Многие родители испытывают подобное, когда их дети развивают понимание постоянства объекта в возрасте от четырех до шести месяцев: ребенок просыпается естественным образом ночью, понимает, что мамы или папы нет рядом, и начинает плакать.

Как оказалось, нарушение сна часто связано с успешным развитием малыша. Вот что о «регрессе» говорит доктор Дэнни Левин, психолог Национальной системы детского здравоохранения: «Не рассматривайте это как неудачу или проблему, рассматривайте это как знак того, что происходит процесс развития ребенка. В большинстве случаев подобные затруднения являются симптомами положительных изменений». Трудно понять, как это работает у еще не говорящих детей. Меня всегда завораживала взаимосвязь между достижениями в развитии детей на данном этапе и нарушением сна. Я часто задаюсь вопросом: может быть, дети так взволнованы этими успехами, что хотят практиковаться снова и снова, когда просыпаются ночью? Или, возможно, они просто устали или у них что-то болит.

Распространенные достижения развития, связанные с нарушением сна, включают в себя:

• Одновременное освоение ползания, осознание постоянства объекта и беспокойство от встречи с новыми людьми (6–9 месяцев)

• Обучение ходьбе (12–15 месяцев)

• Приучение к горшку (2–4 года)

• Понимание сюжета в сериалах и фильмах (6–8 лет), – когда дети начинают лучше осознавать причину и следствие (например, в историях с «хорошими» и «плохими» героями), это может вызывать тревожность, приступы которой часто проявляются ночью



Еще одна вещь, на которую необходимо обратить внимание, если у вашего ребенка проблемы со сном, – с какими источниками информации он имеет дело. У моих мальчиков разница в возрасте три года, но младшего больше интересуют крутые шоу и видеоигры его старшего брата, чем более подходящий ему по возрасту материал. Так он и добрался до просмотра «Охотников за привидениями» уже в шесть лет. На самом деле фильм его не особо испугал, но, честно говоря, он явно не подходит для такого возраста. Иногда даже соответствующие возрасту передачи или фильмы содержат кадры, которые могут действительно напугать вашего ребенка. Я помню, что у меня были проблемы со сном после просмотра нескольких серий мультфильма «Супердрузья», где встречались странные болотные монстры. Однако это ничто по сравнению с ночным беспокойством, которое я испытал в десять лет, увидев рекламу телефильма «На следующий день» – изображение ядерной атаки на Соединенные Штаты. Я отчаянно молился каждый вечер в течение многих месяцев, чтобы ядерная война не началась. Если ваш ребенок испытывает проблемы, спросите, может быть, что-то его напугало.



Незначительное заболевание

Болезни менее предсказуемы, чем изменения в развитии, но могут быть столь же разрушительными. Чаще всего встречаются инфекции – такие как простуда или расстройства желудка. Также проблемы могут доставить симптомы более значительных проблем со здоровьем – усиливающийся зуд от экземы, кашель и хрип у ребенка с астмой или даже старый добрый запор. Сражаясь с проявлениями болезни вашего ребенка, сделайте все возможное, чтобы сохранить режим, но не расстраивайтесь, если он будет нуждаться в вас в течение ночи. К счастью, связанные с этим нарушения сна, как правило, исчезают вслед за болезнью, при условии, что вы вернетесь к своему привычному распорядку.



Отпуск

Уже и не помните, когда отпуск был временем отдыха и покоя, когда вы и ваш партнер наслаждались долгим поздним ужином с несколькими коктейлями, спали на следующий день до обеда, а затем валялись на пляже? Я тоже не помню.

Если вы еще не осознали этого, отдых с маленькими детьми может быть замечательным, но надо смириться с тем фактом, что они очень активны. Когда нарушается привычный распорядок дня всей семьи, вы начинаете понимать его влияние на поведение вашего ребенка. Вы проводите время с другими семьями, которые имеют отличные от ваших режим и правила перед сном. Скорее всего, вы живете в одной комнате с ребенком. Вы можете есть разные продукты. Вы проводите с ребенком наедине больше времени, чем обычно, что может стоить вам нескольких нервных клеток. И я могу гарантировать, что вы не уснете, пока ваш супруг или другой член семьи не заберет ваших детей на рассвете. (Мой младший сын – жаворонок, всегда встает рано утром. И я помню, как в наши несколько посещений Диснейленда брал его на прогулку до восхода, чтобы моя жена и старший сын могли спокойно поспать до полседьмого).

Вот некоторые советы для улучшения сна в путешествиях, которые я вынес из собственного опыта:

• Соблюдайте распорядок дня. Когда мы отправляемся в отпуск, то всегда очень стараемся придерживаться обычного времени отхода ко сну наших детей. Это было сложнее, когда они спали днем. Конечно, мы нарушаем правила в особых случаях, таких как свадьбы, концерты или фильмы. Кроме того, «подлый сон» может быть неизбежным, когда дети сильно устали.

• Примите тот факт, что другие семьи имеют свои правила, и будьте более гибкими. Мои дети всегда подмечают, когда в других семьях, с которыми мы проводим время вместе, приняты отличные от наших правила (особенно если тем детям позволено играть на iPad больше, чем моим). Это может быть довольно сложной задачей, когда другие дети ложатся спать позже или встают раньше, чем ваши. Убедитесь, что ваши дети знают, что их друзья или родственники могут иметь разные распорядки дня, и это нормально. Взрослые также могут помочь в этом процессе. Я всегда ценю, что моя невестка, которая позволяет проводить своим детям больше времени перед экраном, чем принято у нас, поощряет своих детей соблюдать наши правила, когда мы отдыхаем вместе, чтобы не провоцировать конфликты и обиды.

• Ложитесь спать пораньше. Мы отдыхали с двоюродными братьями и сестрами, и все дети просыпались раньше обычного. Если вы хотите наверстать упущенное, лучшим вариантом будет пораньше лечь спать.

• Сделайте комнату темной. Закройте шторы, если они есть. Не стесняйтесь повесить полотенца на окна, если необходимо; это может помочь вашим детям спать немного дольше утром.

• Маскировка звука имеет важное значение. Мы обычно используем свои звуковые машины, но вы также можете запустить вентилятор или использовать приложение на телефоне для создания белого шума или воспроизведения звуков природы.

• Проявите творческий подход к решению сложностей с режимом. Мы жили с несколькими двоюродными братьями в доме отдыха. Наш старший сын делил «комнату» (фактически гардеробную) со своим шестилетним кузеном. Таким образом, они не должны были вставать одновременно со своими младшими братьями и сестрами (и родителями). Конечно, это не идеальное решение – племянница проснулась в 5:15 в первый день и разбудила нашего сына. Общие комнаты могут быть проблемой для детей, привыкших иметь свою собственную спальню, – старшим детям необходимо объяснить, что если они просыпаются рано, то должны позволить другим продолжить спать. Они также могут болтать больше обычного перед сном, но это часть развлечений. Одной из проблем может стать необходимость спать на одной кровати с ребенком, особенно если вы недавно отучили его от подобной практики. В таком случае я рекомендую использовать переносную кроватку-манеж для малышей или надувной матрас для детей постарше. Если вам все-таки придется делить кровать с ребенком, объясните ему, что это «специальная ночевка» – исключение из правил. Возможно, после этого возникнут некоторые сложности, когда вы вернетесь домой, но придерживайтесь своей системы сигналов и последствий, и распорядок должен быстро прийти к норме.

• Опасайтесь смены часовых поясов. Так называемый джетлаг происходит при путешествии через часовые пояса на восток или запад, когда ваши биологические часы рассинхронизируются с часами фактическими. В качестве подготовки вы можете укладывать своих детей спать попозже в течение нескольких дней перед поездкой на запад или немного раньше перед полетом на восток. Основной проблемой джетлага является очень раннее время засыпания и пробуждения при путешествии на запад или, наоборот, очень позднее, если вы движетесь в противоположном направлении. К счастью, дети, как правило, быстро адаптируются к новой ситуации с помощью воздействия естественного света. Избегайте «подлого сна», если это возможно, и постарайтесь как можно скорее адаптироваться к «правильному» (по часам) времени отбоя. Для коротких поездок вариантом может быть сохранение режима по домашнему часовому поясу.

• Не забывайте плюшевого мишку. Все довольно очевидно. Не забывайте его дома. Не забывайте его в прокатной машине, или в аэропорту, или в закусочной. Поверьте мне – я уже обжигался на этом.

Что делать, если у вас все еще возникают проблемы
Иногда, несмотря на все приложенные усилия, вы можете столкнуться с продолжительными трудностями. Если вы следовали методам, описанным в этой книге, но через несколько недель продолжаете испытывать сложности, я рекомендую продолжить работу с вашим сигналом перед сном, но, возможно, приостановить использование последствий, пока вы не разберетесь, в чем проблема.

Прежде всего пройдитесь еще раз по медицинским вопросам, которые могут повлиять на сон вашего ребенка, записавшись на прием к педиатру. Возможно, стоит использовать ночной тест, чтобы выявить такие расстройства, как обструктивное апноэ сна.

Другие постоянные проблемы можно решить, уделяя пристальное внимание подготовке ко сну и петле привычки. Иногда небольшая корректировка может принести заметные результаты. Вот некоторые из наиболее распространенных методик, которые стоит попробовать, если ваш ребенок все еще испытывает трудности.

Проблемы с засыпанием

ПОПРОБУЙТЕ БОЛЕЕ ПОЗДНЕЕ УКЛАДЫВАНИЕ

Если ваш ребенок продолжает испытывать проблемы с засыпанием, возможно, стоит пересмотреть время его подготовки ко сну – особенно то, когда вы выключаете свет. Обратитесь к дневникам сна за последние два-три дня и посмотрите, когда ваш ребенок действительно засыпает, после чего перенесите отбой на это время. Важно – не меняйте время его утреннего пробуждения. Как только ребенок начнет засыпать в течение пятнадцати-двадцати минут после выключения света, переместите его время отхода ко сну на десять минут назад. Повторяйте так каждые несколько ночей, пока вы не вернетесь к 20:30 или раньше.



ПОИЩИТЕ СКРЫТЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ

Изучите внимательно все возможные непреднамеренные последствия, которые вызваны действиями любого из членов семьи. Чаще всего это проявляется в отсутствии последовательности. Вот несколько вопросов, которые вы можете задать себе:

1. Распорядок сна (в том числе дневного) одинаков каждый день?

2. Является ли процесс подготовки ко сну идентичным каждый вечер?

3. Вы последовательно реагируете на действия вашего ребенка согласно выбранному плану действий?

4. Все ли, кто заботится о вашем ребенке (вы, ваш супруг, бабушка, няня), делают одни и те же шаги перед сном и ночью? Работайте над устранением любых несоответствий, которые вы обнаружите.



ПОДУМАЙТЕ О ТОМ, ЧТОБЫ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ДНЕВНОГО СНА

Если вы готовы выбросить эту книгу в мусорное ведро от одной только мысли о том, чтобы избавиться от дневного сна ребенка, я не виню вас. Я помню блаженные часы, когда мои мальчики спали днем, а я мог работать, заниматься на беговой дорожке, читать книгу или даже вздремнуть сам. Мой старший сын был чемпионом по дневному сну и мог дремать с 15:00 до 17:00 и все еще засыпать при этом вечером к 20:00. У нас даже был один месяц, когда мальчики спали днем в одно время.

Некоторые дети просто не засыпают в разумное время, если они дремлют до наступления вечера. В исследовании, опубликованном в 2015 году, рассматривалась связь между дневным и ночным сном. Это был анализ, объединяющий данные множества других исследований (двадцать шесть работ по наблюдению за более чем семьюстами детьми от рождения до пяти лет). Авторы обнаружили, что сон днем в возрасте двух лет и старше провоцирует более позднее засыпание вечером, меньшую длительность и более низкое качество ночного сна (фактически, больше пробуждений). Исследования, подобные этому, получают много внимания со стороны СМИ, с громкими заголовками вроде «Отчет предполагает, что дремота днем после двух лет испортит сон ребенка». Ведущий автор этого научного труда, Карен Торп, не столь категорична, отмечая, что некоторые доказательства, касающиеся дневного сна, не бесспорны.



Итак, что все это значит для вас? Если вашему ребенку уже исполнилось два года (в идеале он даже немного старше – скажем, ближе к трем) и он не засыпает до 21:00 или 22:00 и все еще при этом спит днем более часа, вы можете поэкспериментировать с избавлением от дневного сна. Часто это помогает и с подготовкой ко сну, и с проблемами ночью за счет того, что ребенок больше устает к вечеру. Тот случай, когда вам, возможно, придется выбрать меньшее из зол, – ребенок, который капризен днем и ложится спать в 19:30, или ребенок, который энергичен после обеда и засыпает около 21:30 или 22:00.

Кроме того, убедитесь, что вы избегаете «подлого сна» в машине или коляске во второй половине дня. Незапланированный сон может разрушить даже идеально настроенный распорядок.

Одна частая жалоба, которую я слышу от родителей, что их ребенок должен обязательно спать днем в дошкольных учреждениях. Дети постарше (от трех лет), которые уже не нуждаются в дневном сне, все равно будут засыпать, лежа на кровати в комнате, полной спящих детей и где нечем заняться. Родители жалуются, что такие дети поздно ложатся спать в будни, а в выходные не дремлют днем и вечером ложатся спать раньше обычного. В исследовании, проведенном в Австралии, рассматривалась связь между обязательным дневным и ночным сном. Наблюдение, в котором приняли участие 168 детей в возрасте от четырех до шести лет, показало, что обязательный одночасовой период дремоты днем вел к уменьшению ночного сна более чем на тридцать минут. В моей практике я встречал и более драматическую разницу, с заметными трудностями по вечерам для детей, которые действительно не нуждаются в дневном сне, но вынуждены с ним смириться.

Если вы обеспокоены влиянием правил детского центра на сон вашего ребенка, я призываю вас встретиться с директором и обсудить сложившуюся ситуацию. Если ваш ребенок не спит днем в выходные или на каникулах или если вы пытаетесь избавиться от дневного сна, чтобы улучшить режим, спросите, может ли центр предоставить ребенку альтернативную тихую деятельность, такую как чтение или рисование. Если воспитатели не хотят идти на контакт или недостаточно гибки в вопросах потребностей вашего ребенка, возможно, стоит поискать другое заведение.



Проблемы с пробуждениями

Если ваш ребенок сопротивляется укладыванию и по-прежнему часто просыпается по ночам, я рекомендую выполнить действия, описанные в предыдущем разделе, «Проблемы с засыпанием». Однако, если ваш ребенок засыпает самостоятельно в течение нескольких недель, но все еще сталкивается с неприятными ночными пробуждениями, вот несколько методов, которые могут помочь. Выберите тот, который, как вам кажется, лучшего всего подходит для вашего стиля воспитания, и придерживайтесь его в течение недели или двух.

ТИХОЕ ВОЗВРАЩЕНИЕ

Если вы действительно хотите, чтобы ребенок оставался в своей комнате всю ночь, то можете попробовать технику, которую доктор Вайсблут называет тихим возвращением. Идея в том, чтобы молча провожать ребенка в его комнату каждый раз, когда он встает. Тишина очень важна – помните, что любое внимание с вашей стороны, будь то крик, объятия, плач или прыжки вверх-вниз на палке пого, усиливает последствия и, вероятно, увековечит пробуждения. Ребенок ищет контакта с вами, поэтому нужно свести его к минимуму. Вы можете использовать свой последний сигнал перед сном (например, «Я люблю тебя. Пора засыпать. Спокойной ночи».

Звучит просто, правда? Ну, не совсем. В первый раз вам может понадобиться повторить процесс неоднократно. Речь идет о двадцати-тридцати повторениях или даже больше в первую ночь. Если вы остаетесь последовательными и возвращаете своего ребенка каждый раз, ситуация должна улучшиться довольно быстро. Но вы должны быть готовы действовать по данному сценарию минимум неделю. Я не рекомендую этот метод для очень беспокойных или подверженных страхам детей.



МЕТОД КЕМПИНГА

Еще одним вариантом, который успешно зарекомендовал себя во многих семьях, является создание альтернативного места для сна в вашей спальне – словно маленький кемпинг. Это хорошо подходит для тревожных детей, помогает успокоить их и улучшить ночной сон.

Первый шаг – разместить спальный мешок и подушку в своей комнате, в стороне от основного прохода (чтобы вы случайно не споткнулись о ребенка по пути в ванную посреди ночи). Подготовьте спальное место заранее, чтобы все, что нужно ребенку, было на месте. Я не рекомендую устанавливать еще одну кровать, так как не стоит делать эту временную постель слишком комфорт- ной.

Затем скажите ребенку, что вы создали место в своей спальне, где он сможет ночевать, если ему будет неспокойно или одиноко. Он может приходить, когда захочет. Но вот ключевой момент: ребенок, войдя в комнату, не должен разбудить вас или вашего партнера. Объясните, что вы очень устали и вам нужна его помощь, чтобы хорошо выспаться. Ребенок может оставаться в комнате до тех пор, пока не побеспокоит вас. Если он разбудит вас ночью, ему нужно будет вернуться в свою комнату (а-ля тихое возвращение, описанное в предыдущем разделе). Проследите за этим.



Если вы предпочитаете более мягкий подход, то можете использовать систему вознаграждения, как описано в Главе 8. Предложите ребенку награду за то, что он провел ночь в своей постели, или за то, что пришел в вашу комнату, не побеспокоив вас. Логично, что никакой награды не полагается, если ребенок разбудил вас посреди ночи.

СТРАШНЫЕ РАННИЕ УТРЕННИЕ ПРОБУЖДЕНИЯ

Ранние утренние пробуждения болезненны. Мой младший сын в возрасте от шести до восьми месяцев обычно просыпался ежедневно в 4:30. Мы, мягко говоря, были от этого не в восторге. Пока я осознавал положение, мой сонный мозг решил, что было бы хорошо лечь с ним рядом, но не в нашей кровати, поэтому мы устроились на полу. Я взял подушку и одеяло и свернулся калачиком рядом с воркующим младенцем, чья самая большая радость была в том, чтобы засунуть руки мне в рот, пока я пытался поспать лишние двадцать минут.

Вы должны быть реалистичными в оценке времени пробуждения вашего малыша. Многие дети просыпаются счастливыми между 5:30 и 6:30. Это нормально. И, несмотря на всю болезненность процесса, вам придется подстроить свои ожидания под естественные биологические ритмы вашего ребенка. Большинство маленьких детей – утренние люди. Если ваш ребенок бодр, и счастлив, и хорошо отдохнул после обеда, ему просто может требоваться немного меньше сна, чем его сверстникам.

Некоторые дети, однако, обычно встают до рассвета, что может стать проблемой, особенно если они просыпаются раздраженными или уставшими или если они более сонные в течение дня, чем должны быть. Это может быть связано с нарушением ассоциации начала сна. Или с привычкой, выработанной, когда вы пускаете ребенка в вашу кровать или вручаете ему iPad каждый раз, когда он просыпается до восхода и материализуется у вашей постели. Определите подкрепление, которое вы даете, и устраните его. Вставайте, когда ваш ребенок встает. Детям постарше дайте понять, что они могут просыпаться рано и читать книгу или тихо играть. Они не должны играть в видеоигры или смотреть телевизор, пока вы не сочтете это допустимым. (Я бы сделал исключение для выходных – как только мои мальчики подросли, мы позволили им спускаться вниз и смотреть шоу, чтобы мы могли получить дополнительные тридцать минут сна.)



Если вы все еще испытываете трудности, рекомендую ознакомиться ниже с Протоколом утреннего света, который был разработан доктором Бреттом Куном. С его помощью я приспособился использовать свет, чтобы обеспечивать очень хороший сигнал к засыпанию.

1. Включайте свет по таймеру. Вы можете использовать для этого новомодные будильники со встроенным источником света, но я предпочитаю простую розетку с механическим таймером, к которой вы подключаете привычный для вашего ребенка ночник. Обратите внимание, что вам нужен таймер с пятнадцатиминутными интервалами и простая лампа без автоматического регулирования освещения.

2. Включайте ночник за 30 минут до отбоя и выключайте его, когда ваш ребенок обычно просыпается. Это даст ему еще один сигнал, что пора спать.

3. Перед сном отметьте, что горит свет. Скажите: «Значит, время засыпать».

4. Если ваш ребенок просыпается ночью, обратите его внимание на то, что ночник все еще включен. Скажите: «Свет все еще горит. Время спать».

5. Установите таймер на выключение на то время, когда ваш ребенок обычно просыпается. Когда утром лампа погаснет, зайдите в детскую и сделайте из этого событие: «Свет выключен! Время вставать!» И не забудьте похвалить своего ребенка. Вы также можете объединить этот метод с системой вознаграждения, если хотите, но похвалы обычно достаточно. Обратите внимание, что, если ребенок еще спит, не нужно его будить.

6. Через пять дней вы можете сместить время пробуждения позже на пятнадцать минут. Можно переносить сигнал к подъему каждые три-пять дней, пока вы не придете к устраивающему вас времени. Отдельно упомяну, что вы не можете заставить ребенка спать в течение этого времени (хотя бывает и такое); это приемлемо, если он играет тихо в постели после того, как проснулся. Я рекомендую стремиться к пробуждению в 6:00–6:30.



Еще несколько замечаний: во-первых, последователь- ность в действиях, как всегда, является необходимым условием для достижения успеха. Убедитесь, что вы реагируете на ночные и ранние утренние пробуждения одинаково. Во-вторых, не позволяйте ребенку играть с таймером. В-третьих (и это очевидно), убедитесь, что ваш ребенок может видеть свет из своей кроватки или постели.




Послесловие

Я написал эту книгу, чтобы вся ваша семья смогла спать лучше. Я надеюсь, полученная информация оказалась полезной и вы научились изменять привычки вашего ребенка (и свои собственные), чтобы лучше отдыхать, быть счастливее и здоровее.

Воспитание детей – это путешествие, в котором вы обязательно столкнетесь с неожиданными поворотами. Например, во время моей ординатуры в педиатрическом отделении я не мог и представить, что буду в отчаянии разогревать своему придирчивому сыну пепперони в микроволновке на ужин. Иногда все складывается не идеально. Дайте себе передышку. Сделайте глубокий вдох и помните: у вас все получится.

Я бы очень хотел услышать, что помогло, а что нет лично вам. Вы можете легко найти меня в Сети.

• Twitter: @drcanapari

• Facebook: https://www.facebook.com/CraigCanapariMD

• Instagram: drcanapari

• Раздаточные материалы и дневники сна доступны на моем сайте по адресу https://drcraigcanapari.com/nevertoolate.
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По данным Центра по контролю заболеваемости, безопасный уровень длительного звукового воздействия для младенцев – менее 50 децибел. Обычный разговор – это порядка 60 децибел.
Вернуться

2

Миллениал – представитель поколения людей, родившихся в середине 80-х – начале 90-х годов ХХ века.
Вернуться

3

Найти такие простыни можно на Amazon под торговой маркой SnugBug или на сайте Etsy.
Вернуться
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