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Sen ma ogromne znaczenie w zyciu kazdego czlowieka. Szczegdlnie
wazng role odgrywa u malego dziecka ze wzgledu na jego szybki
rozwdj biologiczny i spoleczny. Juz krétkotrwate problemy ze snem
negatywnie wplywaja na dziecko, a dlugotrwale moga prowadzi¢ do
pogorszenia roZwoju.

Dziecko wypoczete — oprécz tego, ze lepiej si¢ rozwija — duzo
lepiej radzi sobie z emocjami i ch¢tniej podejmuje nowe wyzwania.

Sen dziecka nie jest réwniez obojetny dla funkcjonowania
rodzicéw. Rodzice maluchéw, ktérych sen nie jest zaburzony,
odczuwaja mniejsze zmeczenie, a ich nastrdj nie jest obnizony.

Problemy ze snem u dziecka s najczesciej spowodowane brakiem
odpowiednich warunkéw do spania i niewystarczajacym czasem na
niego przeznaczonym. Zaréwno jedno, jak i drugie jesteSmy w stanie
poprawié, wprowadzajac stale ramy snu i rytualy okolosenne.

Z tej ksigzki dzieci dowiedza sig, jakie rytualy towarzysza malej
Heli podczas zasypiania i jakie sygnaly oznaczaja przejscie do
kolejnej jego fazy.

Natomiast rodzice dowiedz3 si¢ z niej, co zrobié, zeby ich dziecko
szybciej zasypialo, nie stawialo oporu przed kladzeniem si¢ do
16Zka i — co najwazniejsze — zeby sen byt dla niego regenerujacy

1 wartoSciowy.

Kamila Gurynowicz
psycholog
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Za oknem robi si¢ ciemno.
Hela i tata koriczg budowaé

domek z klockdw.

— Za dziesi¢¢ minut bedzie kolacja —

moéwi mama, wchodzace do pokoju Heli.
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- Scigamy sier — pyta tata.

— Tak! — wota radosnie Hela.

— Co sprzatasz? — pyta tata.

— Klocki! — odpowiada
dziewczynka.

—To ja ksigzki — wybiera tata. —
Trzy, dwa, jeden... START!

Po chwili w pokoju jest porzadek.
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— Kolacja! — wota mama.

Hela biegnie do kuchni.

Jest bardzo ciekawa, co mama dla niej przygotowala.

o
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JAK SKUTECZNIE
USYPIAC DZIECKO?

Miniporadnik dla rodzicow
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1. RYTUALY OKOLOSENNE

Wedlug badan dzieci, ktére codziennie przed snem realizuja
niezmienny schemat zachowan i czynnosci, czyli tzw. rytualy
okolosenne, duzo szybciej zasypiaja, rzadziej wybudzaja si¢ w nocy

i $pia dluzej niz ich réwiesnicy, u ktérych nie ma wprowadzonych
stalych zwyczajéw przed snem. Wazne, aby wszystkie czynnosci
towarzyszace zasypianiu pojawialy si¢ codziennie i zawsze

w tej samej kolejnosci! Rytualy okolosenne nie powinny by¢
skomplikowane, zeby mozna bylo je odtworzy¢ w innych warunkach

przez rézne bliskie dziecku osoby.
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Czy macie juz wszystkie
ksiazki z serii Hela sama?
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