Ата-аналарға кеңес беру «Күндізгі ұйқының пайдасы»
Толық ұйқы-бұл баланың денсаулығының кепілі. Бұл туралы әр ата-ана біледі. Алайда, іс жүзінде сұрақтар жиі туындайды. Күндізгі ұйқының балаларға қандай пайдасы бар? Егер бала күндіз ұйықтамаса, одан бас тартуға бола ма? Баланың жеткілікті ұйқысы бар-жоғын немесе ұйқының болмауынан зардап шегетінін қалай анықтауға болады? Баланы ұрыссыз және жыламай уақытында қалай ұйықтауға болады?
Күндізгі ұйқының балаларға қандай пайдасы бар? 
Күндізгі ұйқы, түнгі ұйқы сияқты, демалу, қалпына келтіру, дененің барлық жүйелерін "қайта зарядтау" уақыты. Егер сіз балаңыздың сергек, Белсенді, Көңілді, түстен кейін әртүрлі білім беру үйірмелеріне қатыса алатындығын көргіңіз келсе, оны күндіз ұйықтауға үйретуге тырысыңыз. Күндізгі ұйқы жаңа білімді тезірек игеруге мүмкіндік береді, есте сақтау процесін жақсартады. Күндізгі ұйқы кешке ұйықтауды жеңілдетеді. Бала үшін барлық орта қызықты, ол барлық жаңа нәрселерге өте сезімтал, көптеген ақпаратты тез қабылдайды. Күндізгі ұйқы кезінде баланың ояу кезінде естіген, көрген барлық нәрселерінің ішінара өңделуі жүреді. Егер бала күндіз демалмаса, онда кешке қарай оның белсенділігі артады, оған физикалық ұйықтау қиынырақ болады, өйткені ми ақпарат пен әсерге толы.
Шаршаудың айқын белгілері: 
* бала көзін ысқылайды;
* бала қатты есінейді;
* баланың көзінің астында әлсіз қара шеңберлер пайда болады;
* бала ұйқысыз көрінеді,"жолда ұйықтайды".
Шаршау мен шаршаудың жасырын белгілері:
* бала ашуланшақ, ашуланшақ немесе ашуланшақ, наразы, қыңыр болады;
* бала ұсақ-түйекке ренжіп, кішкене сәтсіздікпен жылай бастайды;
* бала тым мобильді, қозғыш, импульсивті немесе аз белсенді, летаргиялық болады;
* ойын кезінде бала итеріп, зақымдалады;
* баланың көңіл-күйі төмендейді немесе жиі өзгереді, бұл күлкіден көз жасына кенеттен ауысу арқылы көрінеді;
* баланың ойынға, басқа балалармен және ересектермен қарым-қатынасқа деген қызығушылығы жоғалады (немқұрайлылық);
* баланың өнімділігі, зейіні, кез-келген іс-әрекеттің өнімділігі төмендейді.
Бірақ Күндіз ұйықтау немесе ұйықтамау керек пе?
4 жасқа дейінгі балалар үшін күндізгі ұйқы пайдалы және қажет. Күндізгі ұйқы баланың ояту кезеңінің ортасында болуы керек, 1-2 сағатқа созылуы керек және 15:00-ден кешіктірмей аяқталуы керек, өйткені бұл түнде ұйықтап кету проблемаларын тудыруы мүмкін. 
Егер сіздің бетіңізде шаршау белгілері болса және бала ұйықтағысы келмесе, онда баланы ұсыныңыз:
* бірнеше релаксация жаттығуларын жасаңыз; олар оған шамадан тыс қозуды, бұлшықет пен эмоционалды шиеленісті жеңілдетуге көмектеседі. 
* массаж; жұмсақ, тегіс соққылар, буындардағы айналмалы қозғалыстар, сіздің босаңсыған және тыныш күйіңіз тыныштандыратын әсерге ие болады. 
Барлық релаксация әдістері тыныш ортада, күңгірт жарықта, тыныш, жағымды әуенмен жақсы орындалады. Мұның бәрі оған тынышталуға және демалуға, өзін қауіпсіз сезінуге, ұйқыға бейімделуге көмектеседі. Жаттығуды орындағаннан кейін, балаңызға біраз ұйықтауға кеңес беріңіз, оның қасында жатып, көзіңізді жұмыңыз. Сонымен, сіз салауатты әдеттің мысалын көрсетесіз-бастап
