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Btogi sen w dziecinnym t6zeczku

o Ksztattuj pozytywne nawyki zwiazane ze snem

» Zwalczaj obawy przed ciemnoscia i potworami

e Radz sobie z bezsenno$cig i koszmarami twojego maluszka
* Stworz dziecku idealne warunki do zdrowego snu

Zdrowe dziecko w zdrowym $nie

Jak czesto zdarza sieg, ze kiedy wieczorem wtulasz twarz w poduszke, zamiast zasna¢
i pozwoli¢ na regeneracje Twojego organizmu, przewracasz sie niespokojnie z boku

na bok? lle razy udato ci sie obudzi¢ w $rodku nocy z powodu sennych koszmardw?
Doskonale zdajesz sobie sprawe, jak niekorzystnie wptywa to na Twoje samopoczucie.

Ten sam problem dotyczy Twojego dziecka. Niedob6r snu wywotuje u niego zty humor,
apatie i brak apetytu. Jesli za$ Twoja latoro$| notorycznie sig nie wysypia, moze to
doprowadzi¢ do takich problemdw, jak zachowania buntownicze, niepostuszenstwo,
sktonnosci destrukcyjne, a nawet wzrost poziomu agres;ji.

Zmeczenie objawia sie na wiele réznych sposobow. Niewyspane niemowleta reaguja
bardziej emocjonalnie, wigcej grymasza, a poznym popotudniem oraz wieczorem czesciej
ptacza. Dzieci w wieku szkolnym, ktére cierpig na chroniczny brak snu, maja trudnosci

z koncentracja podczas lekcji, co z kolei owocuje pogorszeniem wynikdw w nauce.

Aby mie¢ pewnos¢, ze Twoje dziecko prawidtowo sie rozwija, jest zdrowe, wypoczete
i petne energii, otocz opiekuriczymi skrzydtami jego mate t6zeczko.

* Po czym poznac, ze dziecko $pi tyle, ile trzeba?

* Jakie korzysci zapewni Ci wpojenie maluszkowi dobrych nawykow zwiazanych
ze snem?

» Skad sie biorg problemy ze snem i jak je eliminowac?

* Jakie s skuteczne strategie rozwigzywania problemow ze snem?

 Co warto wiedziec o sypialniach, dziecinnych tézeczkach i poscieli?
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Jestem zatozycielkg strony internetowej raisingkids.co.uk, w zwigzku z czym
ludzie czesto prosza mnie o rady dotyczace wychowania dzieci. Rodzice
i opiekunowie zamieszczajg na stronie pytania, a ogromna ich ilo$¢ do-
tyczy dziecigcych nawykow zwigzanych ze snem. Najczestsze i ciggle
powracajace watpliwosci dotycza takich zagadnien jak usypianie niemow-
3t, poranne budzenie nastolatka w czasie weekendu i ustalenie najlep-
Szej pory snu.

JalgczieSEoRwWySHepUja
problemy e sneme

Jesli nasze dziecko ma problemy ze spaniem, moze pocieszeniem okaze
sie fakt, ze nie jestesmy sami. Badania dowodza, ze 20 procent dzieci
ponizej drugiego roku zycia oraz 5 procent pieciolatkow regularnie budzi
sie w nocy. Natomiast 22 procent dziewigciomiesiecznych maluchow,
15 — 20 procent dzieci w wieku od jednego do dwoch lat i 16 procent
trzylatkow oraz dzieci starszych ma problem z samodzielnym zasypianiem.

Co gorsza, sytuacja niekoniecznie musi ulec poprawie, kiedy dziecko
wkracza w wiek szkolny: przeprowadzony niedawno eksperyment do-
wiodt, ze 37 procent uczniow ma powazne problemy ze snem, takie jak
niechetne udawanie sie na nocny spoczynek, budzenie sige w Srodku nocy,
koszmary nocne i lunatykowanie.

Dzieci z utomno$ciami fizycznymi i psychicznymi sg szczegdinie
narazone na problemy ze snem. Ocenia sie, ze 67 procent uczniow nie-
petnosprawnych cierpi z powodu zaburzen snu.
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Jalle sc) sl nicdelbery sau®

Wspotczesne spoteczenstwo charakteryzuje sie tym, ze zaréwno doro$li,
jak i dzieci prowadzg bardzo intensywny tryb zycia. Aby poradzi¢ sobie
ze stresem i napigciami dnia codziennego, potrzebujemy wystarczajgce;
ilosci snu. Dorostym potrzeba 7 — 8 godzin nieprzerwanego snu, nato-
miast dzieciom od 9 do16 godzin, w zalezno$ci od wieku. Niestety wigk-
sz0$¢ dorostych i dzieci $pi krocej, co moze mie¢ bardzo powazne kon-
sekwencije.

Dla dzieci

Dla dziecka, ktore znajduje sie w fazie wzrostu, dobre przyzwyczajenia
Zwigzane ze spaniem sg rownie wazne jak nawyki zywieniowe. Wigkszo-
$ci rodzicow zalezy na tym, aby ich pociecha spafa tyle, ile potrzebuje
jej organizm. Zdajq sobie sprawe, ze niedobdr snu w nocy moze wywotac
zty humor i apatie w ciggu dnia.

Zmeczenie moze sig objawiaC na rézne sposoby: niewyspane nie-
mowleta zachowuijg sie bardziej emocjonalnie, wiecej grymasza, a poznym
popotudniem oraz wieczorem czesciej ptacza. Dzieci w wieku szkolnym,
ktore cierpig na chroniczny brak snu, majg trudnosci z koncentracjg
podczas lekcji, co z kolei fatalnie wptywa na wyniki w nauce.

Mamy coraz wigcej dowodow na to, ze problem jest znacznie powaz-
niejszy, niz do tej pory sadzono. Bardzo wiele dzieci cierpi na niedobor
snu. Zaréwno jako$¢ snu, jak i jego ilos¢ maja wptyw na rozne aspekty
rozwoju dziecka:
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Zachowanie

Badania przeprowadzone niedawno w Stanach Zjednoczonych pokazaty,
ze dwu- i trzylatki, ktore spaty mniej niz 10 godzin w ciggu doby, byty
bardziej narazone na takie problemy jak zachowania buntownicze, niepo-
stuszenstwo, skfonnosci destrukcyjne oraz agresja. Niemowleta, ktore
spaty trzy godziny mniej, niz wynosi Srednia, byty bardziej rozdraz-
nione, niesforne i czesciej ptakaty niz dzieci, ktore spaty wystarczajaca
il0$¢ czasu.

Nauka i rozwéj poznawczy

Drzemka sprawia, ze dzieci nie tylko stajg sie mniej drazliwe, ale row-
niez potrafig lepiej opanowac rézne umiejetnosci oraz przyswoic pewne
informacje. Ostatnie badania wskazujg na to, ze drzemka odgrywa w tej
kwestii wazng role, zapewniajac dziecku wystarczajgco duzo czasu na
przetworzenie i zachowanie informacji, ktore dotarty do niego na jawie.

Inne badania, w ktorych braty udziat pieciomiesigczne niemowleta,
dowiodty, ze drzemka odgrywa wazng role w rozwoju wytrwatosci i kon-
centracji, ktore sg kluczowe dla przyswajania nowych informacji. Wyniki
badan jasno wskazujg na to, ze dziecko, ktoremu zapewniamy odpowiednig
ilo$¢ nieprzerwanego snu, budzi sig w stanie optymalnej gotowos$ci do
komunikacji ze Swiatem.

Tak wiec w interesie zardwno dzieci, jak i rodzicow lezy zdobycie
jak najwigkszej iloSci informaciji na temat snu, a mianowicie: czym jest
dobry sen, skad wiemy, ze nasze dziecko $pi tyle, ile powinno, czego
sie spodziewac po dzieciach w roznym wieku, jak reagowac w sytuaciji,
kiedy pociecha co noc wedruje do tdzka rodzicow.
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Dla rodzicow

Wiekszo$¢ rodzicow zdaje sobie sprawe z tego, ze decydujac sig na
dziecko, dobrowolnie podpisata zgode na bezsenne noce, szczegolnie
wtedy, gdy istnieje konieczno$¢ nocnego karmienia. Rodzice majg row-
niez Swiadomos¢, ze nie zaznaja spokoju, kiedy dziecko jest chore lub
z3bkuje. Wiedzg tez, ze nawet sporadyczne, ale duze zmiany w domu
moga zdenerwowaé dziecko i przyczyni¢ sie do tymczasowych proble-
mow ze snem. Wszystkie wymienione problemy da sig przewidziec,
jednak w sytuacji, kiedy dziecko budzi sie co noc, rodzice bezradnie
rozktadajg rece. Wydaje im sie, ze to nigdy sig nie skonczy!

Rodzice nieprzesypiajacy nocy i tak rano muszg wstac, aby pdjsc¢
do pracy lub zajac sie rodzing czy domem. Na dodatek muszg byc petni
zapatu i wigoru. Jednakze ilo$¢ snu ponizej zalecanej normy zle wpty-
wa na jako$¢ wykonywanej pracy. Istnieje rowniez duze prawdopodo-
bienstwo, ze w ciggu dfugich godzin w pracy bedg sie tatwiej irytowac
w obecnosci wspotpracownikow, podwtadnych i klientow.

Przerywany sen wptywa réwniez fatalnie na rodzicow, ktorzy opie-
kujg sie duzym gospodarstwem domowym i cafg gromadkg dzieci.
Dlatego tez radzimy rodzicom, kiérzy pozostajg w domu, zeby nadra-
biali stracony sen, kiedy dziecko $pi w ciggu dnia. To wspaniaty po-
myst, niestety czesto tylko w teorii. W rzeczywistosci nie zawsze jest to
mozliwe, szczegoinie wiedy, kiedy mamy pod opiekg inne dzieci, prze-
bywajace przez caty dzien w domu. Jednak jesli mamy tylko jedno
mate dziecko, ktore zasypia o regularnych porach — na przyktad $pi
raz lub dwa razy dziennie — musimy to koniecznie wykorzystac, aby
nadrobi¢ zalegtosci w domu lub wygospodarowac przynajmniej pie¢
minut tylko dla siebie.
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Stawianie wszystkich na nogi
Pamietajmy, ze ptaczace niemowleta lub krzyczace czy wedrujace
po domu w Srodku nocy starsze dzieci przeszkadzaja nie tylko doro-
stym, ale réwniez rodzenstwu. Choé¢ wiekszo$¢ starszych dzieci, po-
dobnie zreszta jak wigkszos¢ dorostych mezczyzn, potrafi przespaé
rézne nocne zajscia, warto si¢ upewnic, ze nic ich nagle nie wyrwie
ze snu, szczegolnie jesli nastepnego dnia musza i$¢ do szkoty.
___________________________________________________________________________________________|
Czy to w pracy, czy w domu, rodzice, kiorzy cierpig z powodu stresu
i niedoboru snu, nieSwiadomie przekazujg dzieciom swoj niepokdj. No-
toryczne niewyspanie sprawia, ze nie potrafig rozwigza¢ problemow ze
snem, nekajgcych ich wtasne dzieci. | tak zaczyna sie btedne koto. ..

ZnaczeniegsnuldiafciaialifdUSzy

Sen jest niezmiernie wazny dla wszystkich organizméw zywych, a szcze-
golnie dla dzieci, jako ze ma bezpoSredni wptyw na ich rozwdj psy-
chiczny i fizyczny.

W mdzgu znajdujg sig specjalne osrodki, ktore kontrolujg sen: kiedy
$pi ciato, mdzg nadal pracuje. Jedna z jego funkcji, szczegdlnie w okresie
dziecinstwa i dojrzewania, jest wydzielanie przez przysadke mozgowa
hormonu wzrostu, petnigcego kluczowg role w rozwoju fizycznym.

Rytm okotodobowy procesow fizjologicznych lub, méwigc prosciej,
cykl aktywnosci i spoczynku jest regulowany nastepstwem dnia i nocy.
Rytm ten ksztattuje sie powoli. Nie rodzimy sie z nim, 0 czym Swiadczg
nieregularne godziny snu noworodka. W ciggu kilku pierwszych tygodni
zycia dziecko myli dzien z noca: za dnia chce spac, a nocg ma ochote
na zabawe. Zdarza sie to bardzo czesto. Jednak okoto szostego tygodnia
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Zycia zaczyna sie wyksztatca¢ wspomniany rytm okotodobowy i w szostym
miesigcu zycia wigkszos¢ dzieci ma juz przewidywalny cykl aktywnosci
i snu, ktory w duzej mierze pokrywa sie z dniem i noca.

Fazy snu

Kiedy Spimy, nasze ciato przechodzi przez pigc¢ roznych faz snu. Kazda
z nich charakteryzuje sig innym rodzajem fal mozgowych i odmiennym
stopniem fizycznego pobudzenia. Gtowne roznice dotycza dwoch etapow:
fazy REM (faza snu, w ktorej wystepuja szybkie ruchy gatek ocznych —
ang. rapid eye movement) oraz fazy snu NREM (ang. non-rapid eye
movement).

REM to faza lekkiego i aktywnego snu, podczas ktorego pod powiekami
mozna zaobserwowaé szybkie ruchy gatek ocznych. To wtasnie podczas
tej fazy snu nasz mozg jest aktywny i najczesciej pojawiaja sig marzenia
senne. Nasze ciato sig nie porusza, oddech i bicie serca staja sie nie-
regularne, oczy wykonujg gwattowne ruchy, a mig$nie konczyn moga
ulec tymczasowemu paralizowi.

U dorostych faza REM pojawia sig co 90 — 100 minut. U niemowlat
cykle te sg krotsze — powtarzajg sie co 50 — 60 minut i stanowig okoto
50 procent snu. U wezesniakow faza REM to cztery pigte snu. Z czasem
dtugos¢ fazy REM skraca sie i u dzieci szeSciomiesiecznych stanowi
30 procent snu. W ciggu trzech kolejnych lat dtugo$c fazy REM osiaga
poziom charakterystyczny dla cztowieka dorostego, czyli 20 procent.
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Jest to faza gtebokiego lub ,,spokojnego” snu. Podczas jej trwania zo-
staje zwigkszony doptyw krwi do migs$ni, nastgpuje odnowienie zaso-
bow energii, wzrost i regeneracja tkanek oraz uwalnianie waznych hor-
mondw wzrostu i rozwoju. W fazie snu gtebokiego nie wystepuija ruchy
gatek ocznych, a miesnie nie sg aktywne. Trudno jest wtedy obudzi¢
osobe $pigca. Niektdrym dzieciom zdarza sig wtedy nocne moczenie,
lunatykowanie oraz lgki nocne.

PrzejScie z fazy gtebokiego snu NREM do Izejszego, aktywniejszego
stadium REM oznacza wzrost pobudzenia — $piacy nie budzi sig, ale
nie jest tez pograzony w gtebokim $nie. W tym czasie mozna sie prze-
budzi¢, niemowleta mogg pojekiwac lub ptakac, a dorosli przekfadaé
posciel i zmienia¢ pozycje. Kazda $pigca osoba przechodzi ten etap
czesciowego przebudzenia i zazwyczaj zapada ponownie w sen bez
przerywania snu.

Petny cykl snu trwa u dziecka okotfo godziny. W ciaggu nocy maluch
moze kilka razy sie budzié. Jest to wiec catkiem normalne zjawisko.
PowinniSmy zapamigtaé, ze normalna rzecza dla dziecka jest po-
nowne zapadnigcie w sen hez zadnej interwencji z naszej strony.




Korzysci fazy REM v niemowlgt

Naukowcy zajmujacy sie badaniem snu twierdza, ze dzieci Spiq ,,har-
dziej inteligentnie” niz dorosli. Podczas fazy REM mézg jest aktywny,
a ilosé krwi, ktora do niego wptywa, ulega podwojeniu. Ten zwiekszo-
ny doptyw krwi jest szczegdlnie widoczny w ohszarze mézgu odpo-
wiedzialnym za oddychanie. W tym czasie organizm zwigksza pro-
dukcje pewnych protein hedacych budulcem mézgu.

W ciagu dwach pierwszych lat zycia mézg dziecka osigga wiel-
kosé stanowiacq 70 procent wielkosci mézgu dorostego cztowieka.
Naukowcy twierdza, ze w okresie tak intensywnego wzrostu mozg,
aby sie prawidfowo rozwijaé, musi nieustannie pracowaé, rowniez
podczas snu.

Warto zauwazy¢, ze u wezesniakéw faza REM trwa diuzej (stanowi
okoto 90 procent catosci snu). Byé moze wigze sie to z koniecznoscia
przyspieszenia procesu wzrostu moézgu. Dlatego tez oczywistym
staje sig fakt, ze wysoka jakos¢ snu to czynnik niezmiernie wazny
W procesie poznawczego rozwoju dziecka.

W ekl gpestl cmicnia €ig
WAdZiE€CINSEWICEW,ZO - ZE CRS U}

W miare dojrzewania mozgu zmienia sie wzorzec i rytm snu. Dzieje sie tak
za sprawg sit biologicznych, ktore sg czute na nastepstwo dnia i nocy. Me-
chanizm ten probuje automatycznie zagwarantowac organizmowi odpo-
wiednig pore spania oraz wtasciwg liczbe roznych etapow i rodzajow snu.

Rodzice, ktdrzy chcg pomac dziecku w nabyciu dobrych zwyczajow
zwigzanych z nocnym odpoczynkiem, muszg uwaznie Sledzi¢ zmiany
zachodzace u rozwijajacego sie dziecka. Cel mozna osiggnac poprzez
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synchronizacje naturalnych tendencji biologicznych ze zwyczajami pa-
nujgcymi w domu o roznych porach dnia i nocy.

Rozwoj nawykow zwigzanych z nocnym odpoczynkiem obejmuje
u przecietnego dziecka piec elementow, cho¢ mogg zdarzy¢ sie wyjatki.
Najsensowniej jest wigc wstuchiwac sig w indywidualne potrzeby nasze-
go dziecka.

1. Wielu rodzicow obserwuije znaczacg zmiang, kiedy dziecko osiggnie
wiek szeSciu tygodni. Malec, ktory do tej pory spaf niemal caty
czas, zaczyna spac dtuzej w nocy, zazwyczaj nieprzerwanie przez
jakies piec¢ godzin.

2. Pomigdzy dwunastym a szesnastym tygodniem zycia dziecko
zaczyna regularnie zapadac w sen dwa lub trzy razy w ciggu dnia.
Wydtuza sie przy tym czas odpoczynku nocnego.

3. Dzieci dziewigciomiesigczne (czesto rowniez mtodsze) przestaja
jeS¢ w nocy, a wtedy rezygnuja z trzeciej drzemki w ciggu dnia.

4. W pewnym momencie w drugim roku zycia dziecko rezygnuje
z drzemki poranne;.

5. Kiedy dziecko ma okoto trzech lat (2,5 — 3,5 roku), przestaje spa¢
po potudniu.

Niemowleta i noworodki

Noworodki $pig od 10,5 do 18 godzin na dobg o bardzo nieregularnych
porach, a czas miedzy kolejnymi drzemkami wynosi od jednej do trzech
godzin. Najdtuzszy cykl snu to tylko jakie$ 4 do 5 godzin, a dtugos$é
drzemki waha sie od paru minut do kilku godzin. Dzieci s3 zazwycza]
aktywne w czasie snu: poruszajg rgczkami i nozkami, usmiechajg sie,
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wykonujg ssgce ruchy ustami i generalnie wygladajg na niespokojne.
Takie zachowanie jest charakterystyczne dla fazy REM. Im niemowlg
starsze, tym mniej czasu poswieca na spanie.

Miedzy drugim a széstym tygodniem Zycia niektdre dzieci przechodza
etap grymaszenia i nadmiernej czujnosci. Takie pobudzenie spowo-
dowane jest rozwojem systemu nerwowego. Faza ta mija, kiedy
niemowle staje si¢ bardziej dojrzate.

Noworodki komunikujg Swiatu swojg che¢ spania na réznorodne Spo-
soby: grymasza, ptacza, pocierajg oczka lub uzywajg innych charakte-
rystycznych dla siebie gestow. Jesli chcemy nauczy¢ dziecko dobrych
nawykow zwigzanych ze snem, powinnismy je ktas¢ do tozka, kiedy jest
senne, ale jeszcze nie $pi. Jesli nauczy sie zasypia¢ samo w t6zeczku
bez kotysania, uspokajania i przytulania, zacznie kojarzy¢ t0zeczko ze
snem i bedzie sie uspokajato natychmiast, kiedy sie w nim znajdzie.

Senne dziecko, ktore zostaje potozone do tézeczka, szybciej nauczy
sie ,uspokaja¢ samo siebie”. Oznacza to, ze jeSli obudzi sie w nocy,
zasnie z powrotem bez niczyjej pomocy. Dzieci, kiore przyzwyczajono
do usypiania z rodzicami, bedg ich w nocy wzywaty, bowiem tylko przy
nich potrafig zasnac.

Na samym poczatku noworodki nie zwazajg na otoczenie i potrafig
zasng¢ nawet wtedy, kiedy naokoto panuje harmider. Jednak, z drugiej
strony, nagty i dono$ny hatas moze je wyrwaé ze snu. Na tym etapie
rodzice powinni postepowac zgodnie z naturalnym wzorcem snu dziecka
i nie starac sie go ,ksztattowac”, poniewaz (jak wspomniano juz na
stronie 14) okoto szdstego tygodnia zycia nastepuje naturalna zmiana
nawykow zwigzanych ze snem.
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Od trzech do jedenastu miesiecy

Od trzeciego miesigca do konca pierwszego roku zycia dzieci $pig
przecigtnie 14,5 godziny na dobe (f3cznie w ciggu dnia i nocy), cho¢
10 procent maluchéw $pi mniej niz jedenascie godzin, a drugie tyle
wiecej niz szesnascie.

Okoto trzeciego miesigca zycia czas przeznaczony na Sen zaczyna
sie stabilizowa¢. Nie martwmy sig jednak, jesli nasza pociecha odbiega
od normy: o ile jestesmy wrazliwi na jej potrzeby, bedziemy jej zapewniac
wiasciwg iloS¢ snu. Jesli jednak martwimy sie, ze dziecko nie $pi tyle,
ile trzeba, powinniSmy zwraca¢ uwage na nastepujace objawy: dziecko
zZasypia W innym miejscu niz tozeczko, jest rozdraznione i marudne.
Jesli tak sig dzieje, powinnismy wydtuzy¢ czas spania lub zaplanowac
dodatkowg drzemke. Senne i zmeczone dzieci bardzo szybko potrafig
zasngc, wiec musimy nauczy¢ sig dostrzegaé objawy sennosci, a kiedy
sie pojawig — odpowiednio reagowac.

Kiedy dziecko ma od czterech do szesciu miesiecy, wielu rodzicow
zaczyna podawa¢ mu pokarmy state w przekonaniu, ze ich spozycie po-
moze maluchowi dtuzej pospac. Jednak nie ma dowodow na to, ze tak sig
istotnie dzieje. Znacznie bardziej prawdopodobne jest takie wyttumaczenie,
ze miedzy trzecim a czwartym miesigcem zycia organizm niemowlecia
zaczyna produkowaé hormon zwany melatoning, ktory powoduje sen-
noS¢ i rozluznia miesnie otaczajace jelita. Pewnego dnia matki dzieci,
ktore miaty kolke i kazdego wieczoru ptakaty dwie lub trzy godziny, od-
krywaja, ze wieczorny koszmar nagle sie konczy.
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Przywigzanie i lek separacyjny

Okoto dsmego lub dziewiatego miesigca zycia niemowle staje sie
bardzo przywiazane do swojego gtéwnego opiekuna, ktérym zwykle
jest matka. Wraz z nawiazaniem bardzo bliskiej wiezi z matka przy-
chodzi réwniez lek przed odseparowaniem od niej. W tym czasie
dzieci, ktére nauczyty si¢ same usypiaé, mogq ptakaé, gdy mama
wychodzi z pokoju.

__________________________________________________________________________________________|
Kiedy dziecko osiggnie wiek szeSciu miesigcy, nie potrzebuje juz za-
zZwyczaj nocnego karmienia, a wiekszo$¢ niemowlat potrafi przespac
calg noc. Do dziewigtego miesigca zycia 70 — 80 procent niemowlat
nie ma juz z tym zadnych problemow.

Niemowleta $pig zazwyczaj od 9 do 12 godzin w nocy, natomiast
W ciggu dnia zasypiajg jeden, dwa lub trzy razy, a kazda drzemka moze
trwa¢ od 30 minut do 2 godzin. W szdstym miesigcu zycia wiekszoSc
niemowlat $pi od 2,5 do 4 godzin w ciggu dnia, przy czym 15 procent $pi
wigcej niz 4 godziny, a 5 procent mniej niz 2,5 godziny. Cho¢ mozna
rozbudzi¢ senne niemowle, nie mozna zmusi¢ dziecka do spania. Pod
koniec pierwszego roku zycia niemowle rezygnuje z porannej drzemki
i wtedy moze spaé troche dtuzej po potudniu.

W pierwszym roku zycia wzorzec snu i aktywnosSci wydaje sie w znacz-
nej mierze kontrolowany biologicznie. Dzieci roznig sie dtugoscig czasu
przeznaczonego na sen, co prawdopodobnie jest uwarunkowane genetycz-
nie: nie mozna zmusic¢ dziecka, kiore z natury $pi krtko, do tego, by spato
dtuzej. Badania dowodza, ze drzemka popotudniowa wcale nie ma wptywu
na to, jak dtugo dziecko Spi w nocy. Nie przetrzymujmy wigc go zbyt
dtugo wieczorem w nadziei, ze poSpi dfuzej rano. Efekt bedzie tylko taki,
ze stanie sig tak rozdraznione i zmeczone, iz trudno bedzie je uspokoic.
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Eksperyment przeprowadzony na niemowletach pokazat, ze zarowno te
z nich, ktore spaty regularnie w ciggu dnia, jak i te, ktore nie miaty tego
Zwyczaju, w wieku trzech lat spaty 10,5 godziny. Jedyna roznica polegata
na tym, ze pierwsza grupa dzieci spata dodatkowo godzine lub dwie
W ciggu dnia.

Kilka stow na temat drzemki

W pierwszym roku zycia wiekszo$¢ dzieci $pi dwa razy dziennie. Ist-
nieja dowody na to, ze drzemka w ciagu dnia rézni si¢ od snu nocne-
go, a drzemka poranna od popotudniowej: rankiem faza REM jest
dtuisza niz po potudniu. Podobnie faza REM jest diuzsza w nocy.
Poniewaz faza ta we wczesnym okresie 2zycia wigze sig z rozwojem
mozgu, musimy sie upewnié, ze dziecko nie tylko $pi tyle, ile trzeba,
ale rowniez robi to o odpowiedniej porze. W drugim roku zycia wigk-
szo0$¢ dzieci rezygnuje z porannej drzemki, przy czym 17 procent $pi
tylko raz dziennie juz przed ukonczeniem pierwszego roku zycia.

Dzieci od pierwszego
do trzeciego roku zycia
Na ogot dzieci w tym wieku potrzebujg od 12 do 14 godzin snu na dobe.
Przed uptywem 18 miesigcy wiekszo$¢ dzieci $pi juz tylko raz dziennie
po potudniu. Taka popotudniowa drzemka moze trwa¢ od 1 do 3 godzin.
Nie uktadajmy dziecka do snu poznym popotudniem, kiedy zostato
niewiele czasu do udania sig na nocny odpoczynek. Efekt bedzie taki,
ze pojdzie spac pozniej niz zwykle.

WiekszoS¢ dzieci wyrabia sobie przewidywalne nawyki zwigzane ze
snem juz przed pierwszymi urodzinami. Niestety, pewne problemy roz-
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wojowe mogg potozy¢ temu kres. Niektore dzieci mogg sie stac bardziej
nieprzewidywalne, jezeli chodzi o godziny spania — robig sie bardzie]
asertywne i moga by¢ grymasne, jesli akurat im nie odpowiada pora
wybrana do spania. Dzieci w tym wieku sg bardzo ciekawe Swiata i nie-
chetnie porzucajg jego poznawanie, szczegolnie jesli s3 w towarzystwie
ukochanego rodzica, ktory przez caty dzien byt w pracy.

Na tym etapie rodzice mogg mie¢ problemy z rozpoznawaniem oznak
sennosci. Dziecko w wieku od roku do trzech lat moze szybko ze stanu
zmeczenia przejs¢ w stan kompletnego wyczerpania. Moze by¢ zupetnie
rozbudzone, bardzo zajete wszystkim, co sie dzieje dookota i petne energii,
a potem nagle wydac sie zupetnie bez sit. Moze jeszcze z tym znuze-
niem walczy¢, ale za chwile stanie sig marudne, ptaczliwe, gotowe na
urzadzenie awantury i, paradoksalnie, zbyt zmeczone, zeby zasngc.

Jesli nie jestesmy pewni, czy dziecko $pi tyle, ile trzeba, sprobujmy
dostrzec oznaki sennosci podczas dnia oraz zachowania bedace sym-
tomami zmeczenia. Mogg one oznaczac, ze jako$¢ snu dziecka jest niska
lub ze ma jaki$ inny problem zwigzany ze spaniem.

W drugim i w trzecim roku zycia zachodzi wiele zmian rozwojowych.
Postuszne niemowle staje sig niezaleznym i energicznym brzdgcem, pef-
nym energii i gotowym do poznawania Swiata. Istnieje wiele czynnikow, ktore
mogq zaburza¢ wtedy sen: pogon za niezalezno$cia, rozw6j umiejetno-
$ci ruchowych, poznawczych i spotecznych, umiejetno$é samodzielnego
wstawania z f0zka, lek separacyjny, potrzeba autonomii i rozkwit wyobrazni.
W efekcie tych zmian wiele dzieci w wieku od pierwszego do trzeciego
roku zycia ma problemy ze spaniem. Mozna do nich zaliczy¢ opor przed
pojsciem do tozka, nocne przebudzenia oraz czeste w tym wieku lgki
i koszmary.
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Dzieci w wieku przedszkolnym

Dzieci w wieku przedszkolnym $pig zazwyczaj od 11 do 13 godzin w nocy,
a po ukonczeniu pigtego roku zycia wiekszos¢ z nich nie $pi juz w ciggu
dnia. Przy odrobienie szczescia, wyrobity sobie do tego czasu dobre
nawyki zwigzane ze snem i zazwyczaj nie majg zadnych problemow z wie-
czornym zasypianiem. Prawie wszystkie zamienity juz dzieciece f0zeczko
na zwykte t6zko. Sg teraz mobilne, wiec mogag wstaé z tozka, kiedy tylko
zapragng! Nie musze chyba tlumaczy¢, ze teraz rowniez mogg budzic sig
w nocy (czasem nawet kilka razy) lub wstawac wczesnie rano.

W tym czasie duzy wptyw na sen majg leki i fantazje. Wraz z rozwojem
wyobrazni dzieci w wieku przedszkolnym czesciej miewajg nocne leki
i koszmary. Leki te, a takze lunatykowanie, nasilajg sie w tym okresie zy-
cia dziecka. Niektore maluchy zaczng baé sie ciemnosci, inne potworow
i wtamywaczy, przez co nie beda chciaty i$¢ do tdzka. Wigkszo$¢ dzieci
wyro$nie z tego, zanim pojdzie do szkoty. Aby jednak nie wyzbyly sig
dobrych nawykow, musimy im pomoc zwalczac owe leki i koszmary.
Rozdziat 5. przedstawia kilka prostych sposobow, kitdre mogg nam
w tym pomac.

Dzieci w tym wieku czesto zaczynajg chodzi¢ do przedszkola. Takie
oderwanie od rodzinnego ciepfa i zacisza domowego moze mie¢ nie-
korzystny wptyw na nawyki zwigzane ze snem. Kiedy dzieci zostajg same,
moga si¢ bac, a wtedy szukajg nas. Budzg si¢ w nocy i przychodzg do
tozka rodzicow w poszukiwaniu pocieszenia i spokoju.

Wiele dzieci w wieku przedszkolnym jest $wiadkami narodzin brata
lub siostry, powrotu mamy do pracy po dtuzszej przerwie, przeprowadzki,
Smierci bliskiego krewnego lub nawet rozpadu rodziny. Zmiany tego typu
wywotujg uczucie niepokoju, a w rezultacie sg przyczyng bezsennych nocy
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oraz niecheci do udania sig na spoczynek. Taka reakcja jest zupetnie
normalna, a rodzice powinni w tym czasie podchodzi¢ elastycznie do za-
sad zwigzanych ze spaniem i uspokajac dziecko, kiedy tego potrzebuije.

Sen a dzieci w wieku szkolnym (5 - 12 lat)

Dzieci w wieku od pieciu do dwunastu lat potrzebuja przynajmniej 10 — 11
godzin snu, poniewaz szkota wymaga od nich duzych zasobow czasu
i energii: muszg odrabia¢ prace domowe, uczeszczac na zajecia sportowe,
kota zainteresowan oraz bawic sig z rowiesnikami.

Wiele dzieci zyje w otoczeniu, w kiorym gtowng role odgrywa ekran.
Majg fatwy dostep do telewizji, odtwarzaczy DVD, konsoli do gier i kom-
puteréw. Duzy odsetek wspdtczesnych siedmiolatkow ma w swoim pokoju
telewizor, choC eksperci zajmujacy sie snem stanowczo to odradzaja.
Udowodniono bowiem, ze ogladanie telewizji przed snem wigze sie z poz-
niejsza niechecig do udania sie na spoczynek, ktopotami z zasnigciem,
lekiem i mniejszg iloscig snu.

W szkole dzieci stykajg sie z nowymi problemami, takimi jak drwiny
i zastraszanie. Poza tym martwig sie o stopnie i 0 przyjaznie. Wiele dzieci
niechetnie rozmawia o tym z rodzicami, a ich skrywane niepokoje czesto
dochodzg do gtosu wtasnie noca.

Badania pokazuja, ze 37 procent dzieci cierpi na problemy zwigzane
ze snem i taczace sie z nimi niewyspanie. Niedostateczny lub niewtasciwy
sen moze prowadzi¢ do wahan nastroju, problemoéw wychowawczych
(jak na przyktad hiperaktywnosc¢) i zaburzen umigjgtno$ci poznawczych
wptywajacych na nauke w szkole.
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Rysunek 1.1. Typowe wzorce snhu u dzieci ponizej czwartego roku zycia
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iiegsnulpoiinzebujelnaszefdzieckor;

Pamigtajmy o tym, ze ilo$¢ snu to sprawa indywidualna kazdego dziecka.
Aby sprawdzi¢, czy nasze dziecko $pi wystarczajaco dfugo, mozna sko-
rzystac z diagramow zamieszczonych na stronach 22 — 24. Je$li $pi mniej
lub wiecej, niz sugeruje norma, nie orzekajmy od razu, ze mamy problem:
postuchajmy najpierw naszego rodzicielskiego instynktu.

Na poprzednich stronach znajdziemy diagram, ktory pokazuje prze-
cietne zapotrzebowanie na sen wsrod dzieci w wieku przedszkolnym,
w roznym wieku do czwartego roku zycia.

Diagram ponizej pokazuje ilo$¢ snu potrzebnego dzieciom w wieku
od 4 do 18 lat.

Po czym mozna poznaé,

ze nasze dziecko sSpi tyle, ile trzeba?

Jesli nie mamy pewno$ci, czy dziecko $pi wystarczajaco dtugo, zwrdémy
uwage na kilka charakterystycznych symptomow.

Niemowleta

Na ogot niemowlgta Spig wtedy, kiedy maja na to ochote. Kiedy stajg
sie starsze, pojawia sie wiele czynnikow, ktdre mogg im przeszkadzac,
jak zabkowanie czy uczucie zimna. Jednak wigkszo$¢ niemowlat potrafi
7asngc, gdy jest zmeczona, o ile nie przeszkadza im, na przykfad, powta-
rzajaey sie gtosny hatas.

Jesli dziecko, ktore jest zmgczone, nie zostanie potozone do tozka,
zacznie marudzic i bardzo ptakac. Naturalng reakcjg ze strony rodzicow jest
uspokajanie i kotysanie malucha, proby wywotania uSmiechu na jego
twarzy lub noszenie go na rekach. Wszystkie te czynnosci zbyt mocno
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stymulujg dziecko. Najlepiej jest potozy¢ je do t0zeczka i zostawic je
tam na kilka minut. Poczekajmy, az sie uspokoi (jesli chcemy, mozemy
zostac w pokoju), a wkrotce okaze sie, ze malenstwo zasneto.

Dzieci w wieku od roku do trzech lat

Kiedy niemowleta stajg sie starsze, coraz bardziej interesujg sig otocze-
niem i niechetnie rezygnujg ze swoich zaje¢ na rzecz pojscia spac. Prze-
ciez Swiat jest zbyt interesujgcy, zeby przesta¢ patrze¢, stuchac, uczyé
sie i porzucic¢ go dla zacisza sypialni!

Jesli musimy budzi¢ dziecko rano, jesli maluch zasypia w roznych nie-
oczekiwanych miejscach (na przykfad podczas ogladania telewizji) lub
tez jezeli staje sie nadaktywny, marudny czy rozdrazniony, to znak, ze
sie nie wysypia.

Dzieci w szkole podstawowej

Dzieci uczeszczajgce do szkoty podstawowej muszg wstawac wezesnie.
Jesli chcemy znalez¢ odpowiedz na pytanie, czy nasza pociecha $pi tyle,
ile potrzeba, musimy oceni¢, jak trudno jest jg obudzi¢ i wyciagnac¢
rano z tozka.

Czy rano ma zty humor? Czy zasypia w czasie jazdy, jesli jedzie do
szkoty samochodem? Czy nauczyciel mowi, ze podczas lekcji ma zty humor
albo jest senne, lub moze sugeruje, ze dziecko stac na lepsze oceny? Po-
zytywne odpowiedzi na te pytania mogg oznaczac, ze dziecko za mato $pi.



Jalkie kerzysd daje rodzicom
wpojeniefdzieciomidobrych
nawyKowlzwigzanychizesnemy

Najwazniejsze korzySci to oczywiscie rozwigzanie wtasnych problemow
zwigzanych z niedoborem snu oraz poprawienie jakosSci codziennego
zycia catej rodziny. Wpojenie dziecku dobrych nawykow ma oprocz tego
inne korzysci i potrafi rozwigzac wiele pomniejszych problemow, ktore
czesto nekaja rodzicow.

Dzieci majg te wtasciwosc, ze jesli majg ochote spac, to po prostu
zasypiajg. Dorosli majg z tym znacznie wiecej ktopotow. Rodzice, ktorzy

W jaki sposéb rutyna wspomaga sen?

Nie wszystkie niemowleta sq takie same: niektére od urodzenia s
z natury bardziej marudne, drazliwe, wigcej ptacza i mniej Spia.
Takie dzieci nie potrafia rowniez ,,uspokajaé same siehie” i potrze-
buja wiecej pomocy w wypracowaniu dobrych nawykéw zwigzanych
ze snem. Dobrze ustalony porzadek spania, jedzenia, kapieli itp.,
wprowadza w zycie dziecka poczucie rownowagi i spokoju, ktore
jest bardzo wazne dla dobrego samopoczucia. Badania potwierdzity
rowniez teze, ze dzieci wychowane w domach, w ktérych panuje
porzadek i rownowaga, wyrastajq na ludzi charakteryzujacych sig
duzym poczuciem hezpieczenstwa.

Kiedy matka zmaga sie z opieka nad noworodkiem, a jej po-
przednie dziecko hyto bhardzo grzeczne, moze dojsé do przekonania,
ze robi cos zle lub inaczej niz wezesniej. Jednak wcale tak nie jest
— drugie dziecko jest zupetnie inne niz poprzednie i ma catkowicie
inne potrzehy. ,,Trudne dzieci” potrzebuja wigcej czasu i wysitku,




sami majg problemy ze snem, czesto zauwazaja, ze ich zaburzenia trwaja
znacznie dtuzej niz okres przebudzenia dziecka. 20-minutowa przerwa
w $nie dziecka moze oznacza¢ dwie godziny bezsennoSci dla mamy
lub taty.

Rodzice odnoszg jeszcze jedng korzys¢ z wpojenia dziecku dobrych
nawykow zwigzanych ze snem: majg wiecej czasu dla siebie. Kiedy dzieci
zasypiajg wieczorem o przyzwoitej porze, rodzice mogg w spokoju zjesc
kolacje i porozmawiac, poogladac telewizje lub wyjS¢ z domu, zostawiajgc
dzieci pod opieka niani w przekonaniu, ze sie nie obudza. Szczegolnie
w ciggu kilku pierwszych miesiecy zycia dziecka rodzice muszg znalez¢

zehy opanowa¢ zasady uktadania sie do snu. Jednak to wiasnie one
beda korzystaé z dobrodziejstwa ustalonego porzadku, ktéry zostat
oparty na ich naturalnych potrzebach.

Na rynku dostepne sq poradniki, w ktorych mozna znalez¢ teze,
iz istnieje ,,wtasciwa” metoda wytrenowania wszystkich dzieci tak,
2eby chodzity spaé jak w zegarku. Rzeczywiscie, sq dzieci, ktére
potrafityby si¢ przystosowaé do wymagan proponowanego tam po-
rzadku, s3 tez i matki posiadajace potomstwo, ktore przestrzegajac
sztywnych reguf, nauczyfo sie spaé o scisle okreslonych porach.
Matki te bedq czesto przekonane o tym, ze skoro reguty te zadzia-
faty w ich przypadku, to bedq odpowiednie dla kazdego. Niestety,
to nieprawda: najprawdopodobniej zestaw regut zadziatat dlatego,
ze pozwolit na to wrodzony charakter dzieci, potrafiagcych dostosowaé
si¢ do proponowanego porzadku przy minimalnym poziomie stresu.
Jesli dziecko ma trudny charakter, warto jest poczekaé, az troche
podrosnie, zanim zaczniemy je wpasowywac w czyj$ porzadek dnia.
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troche czasu dla siebie, aby zadbac o swdj zwigzek i przyjrze¢ sie temu,
jak funkcjonuje on w tej nowej, zupetnie odmiennej sytuaciji.

Podobnie, jesli starsze dziecko dtugo nie zasypia wieczorem, przy-
chodzi w nocy do t6zka rodzicow lub zasypia tylko z nimi, odbija sie to
na ich zwiazku. Wiele par po urodzeniu pierwszego lub nawet kolejne-
go dziecka przechodzi swoisty rodzaj separacji. Ojcowie moga czuc sie
wytaczeni poza nawias wiezi, ktora tworzy sie pomiedzy matkg a jej no-
wo narodzonym dzieckiem. Matki s3 zmeczone i podchodzg do wszystkie-
go bardzo emocjonalnie. Ponadto sg zajete pielegnowaniem i karmie-
niem dziecka, co czesto nie pozwala na zaspokojenie potrzeb partnera.
Jesli do tego zmeczenia, braku czasu dla siebie i rozdraznienia dodamy
brak snu, to moze sie okazac, ze bardzo trudno jest odbudowac wiez,
ktora kiedysS potaczyta mezczyzne i kobiete.

Przyjemny wieczor to rowniez czas spedzony w matzenskim fozu,
0 ktérym chcemy wiedzie¢, ze jest nasze i tylko nasze, i nie lubimy, kiedy
kto$ nam przeszkadza, wchodzac do niego w Srodku nocy. Nie chcemy
sie znalez€ w tozku z partnerem z perspektywa spedzenia spokojnej lub
namietnej nocy tylko po to, zeby dostrzec tam nagle naszego malucha
lub przenosic sig do jego pokoju.

WNEss svesuneik Co sy

Nie mozemy zapomnie¢ o tym, ze nasz wtasny stosunek do spania
wptywa na to, jak radzimy sobie z zaburzeniami snu u dziecka. Zanim
wiec sie nimi zajmiemy, zadajmy sobie kilka pytan dotyczacych naszych
wiasnych nawykow.

Jakie one s3? Jesli $pimy nieregularnie o réznych porach, to czy po-
winnismy inaczej podejs¢ do godzin spania dziecka? Czy sen jest przed-
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miotem naszego niepokoju? Czy ma to wptyw na nasze podejscie do
snu naszego dziecka? Czy zanim pojawito sie dziecko, martwiliSmy sie
perspektywg nieprzespanych nocy? Czy zaakceptowalismy fakt, ze natu-
ralng konsekwencjg rodzicielstwa jest brak snu? Czy stajemy sig roz-
draznieni i zirytowani, kiedy jestesSmy niewyspani?

Spojrzmy na swoje odpowiedzi, a na pewno znajdziemy powod, zeby
Wpoic dziecku dobre nawyki zwigzane ze snem, tak aby wszyscy w domu
mogli sie wyspac. Nastepny krok to préba rozwigzania problemow, w czym
pomoze nam niniejsza ksiazka.

Musimy najpierw przyzna¢ sami przed sobg, ze my, rodzice, nie pod-
chodzimy do problemu snu w sposdb neutralny. JesteSmy w tym wzgle-
dzie egocentryczni i ma to niewatpliwy wptyw na nasza ocene sytuaciji.
By¢ moze martwimy sie wtasnym snem lub tym, ze musimy wroci¢ do
pracy i zanim to nastapi, chcemy wpoi¢ dziecku dobre nawyki zwigzane
ze spaniem. Jednak sprobujmy sig zrelaksowac: pierwsza zasada bez-
stresowego rodzicielstwa mowi, ze zrelaksowana matka to rowniez zre-
laksowane dziecko, a zrelaksowane dziecko to, nawet odsuwajac na bok
naturalne sktonnosci, spokojnigjszy sen.

Ezy mamy prolleme

Jesli zakupite$ te ksigzke, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze niepokoi
Cie jakis aspekt snu Twojego dziecka. Ponizej znajduje sie lista pytan —
odpowiedzi na nie pokaza, czy Twoj malec ma jaki$ problem ze snem.

Na szczescie kazdy z problemdw zostat opisany na kartach tej ksigzki
i kazdy z nich mozna rozwigzac.



30 Brzdgcuy, spij stodko!

o (zy dziecko nie chce zostac w tozeczku, kiedy je w nim uktadasz?
o (zy dziecko zazwyczaj zasypia wieczorem przy telewizorze, na kanapie
lub w wozeczku?

o C(zy dziecko wota Cig, kiedy lezy w tozku?

o Czy dziecko regularnie przychodzi do Twojego pokoju noca?

o (zy dziecko zasypia tylko wtedy, kiedy trzymasz je na rekach?

o (zy dziecko budzi sie w nocy na karmienie?

o Czy dziecko przychodzi w nocy do Twojego tdzka i chce w nim
pozostac?

o (zy zdarza sie tak, ze dziecko Spi w Twoim tozku, podczas gdy Twoj
partner $pi w jego pokoju?

o Czy dziecko budzi sig kilka razy w nocy i wota Cig?

o (zy dziecko wychodzi ze swojego pokoju po tym, jak potozysz je
do t6zka?

o Czy dziecko ktadzie sie coraz pozniej spac, a rano czuje Sie
zmeczone?

o (zy dziecko nie chce spac, jesli nie zostajesz z nim w pokoju?

o (Czy w nocy budzi sie i dtugo nie zasypia?

o (Czy nawyki senne Twojego dziecka sg przedmiotem ktotni z Twoim
partnerem?

o (Czy miotajg Tobg negatywne uczucia lub obawy, kiedy nadchodzi
czas potozenia dziecka do t6zka?

o (Czy meczy Cie ciggte nocne budzenie?



Pamiectaj

O Dobry sen jest rownie wazny dla rosnacego dziecka jak dobre je-
dzenie.

o U dzieci faza REM jest dtuzsza niz u dorostych, co wedtug na-
ukowcow jest istotne dla rozwoju mézgu.

O Podczas snu organizm uwalnia hormony odpowiadajace za wzrost
i rozwdj.

o Dzieci ponizej széstego tygodnia zycia Spiq bardzo nieregularnie.
o Potrzehy zwigzane ze snem s3 rézne w zaleznos$ci od dziecka,
a 10 - 15 procent dzieci odbiega od przecigtnej obliczonej dla danej
grupy wiekowej.

O Przed uptywem dwunastego tygodnia zycia wyksztatca sie regu-
larny wzorzec snu z diugim odpoczynkiem nocnym i dwiema drzem-
kami podczas dnia.

O Aby umocnié poczucie dnia i nocy, zawsze kiadz dziecko w ciem-
nym pokoju.

o Ktadz dziecko spagé, kiedy jest senne, ale jeszcze nie zasneto, po
to, zehy przyzwyczaito sig do zasypiania w {6zeczku.

o U dzieci pomigdzy 6smym a pietnastym miesiacem zycia moze
wystapié zaburzenie w ustalonym porzadku snu z uwagi na poja-
wienie sig lgku separacyjnego.

O Rutyna sprawia, ze dziecko czuje si¢ hezpiecznie w swoim prze-
widywalnym Swiecie.




