
Рекомендации для родителей по соблюдению режима сна и 
бодрствования ребёнка даже в отпуске 

 
1. Подготовьтесь заранее 

- Если предстоит смена часового пояса, за 3–7 дней до поездки постепенно 
сдвигайте время укладывания и пробуждения ребёнка на 15–30 минут в 
сторону нового времени. При перелёте на восток — укладывайте раньше, на 
запад — позже. 
- Измените время прогулок и приёмов пищи, чтобы «подстроить» 
биологический ритм под новый режим. 

2. Используйте свет для адаптации 
- Свет — главный регулятор биологических часов. После прибытия на новое 
место старайтесь больше гулять на свежем воздухе в светлое время суток, 
особенно утром, если летите на восток, или вечером, если на запад. 
- Вечером создавайте приглушённое освещение, чтобы стимулировать 
выработку мелатонина — гормона сна. 

3. Сохраняйте привычные ритуалы 
- Даже в отпуске важно соблюдать привычную последовательность действий 
перед сном: тёплая ванна, чтение книги, колыбельная. Это создаёт у ребёнка 
ощущение безопасности и предсказуемости. 
- Возьмите с собой «якоря сна»: любимую игрушку, одеяльце, книжку или 
другой предмет, ассоциирующийся с засыпанием. 

4. Создайте комфортные условия для сна 
- Используйте блэкаут-шторы или переносные занавески, чтобы затемнить 
комнату при ярком утреннем солнце. 
- Если ребёнок привык к белому шуму, возьмите с собой портативный 
генератор белого шума для заглушения незнакомых звуков. 

5. Следите за дневным сном 
- Если ребёнок проснулся очень рано, скорректируйте продолжительность 
дневного сна, чтобы не нарушить ночной режим. Не допускайте слишком 
долгого дневного сна. 

6. Будьте спокойны и последовательны 
- Дети чувствуют настроение родителей. Ваше спокойствие и уверенность 
помогут ребёнку быстрее адаптироваться к новому режиму. 

7. При необходимости проконсультируйтесь с врачом 
Если у ребёнка наблюдаются выраженные нарушения сна, вялость или 

ухудшение самочувствия более недели, обратитесь к педиатру. 
Соблюдение этих рекомендаций поможет сохранить режим сна и 

бодрствования ребёнка даже в отпуске и сделает отдых комфортным для всей 
семьи. 
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