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Juz pora spac

* Przyczyny zaburzenia rytmu dobowego noworodka
« Sredni czas snu niezbedny do wtasciwego rozwoju
* Dostosowanie grafikdw mamy i dziecka
* Metody relaksowania malucha i wyrabiania nawykéw snu
 Odpowiednie urzadzenie miejsca do spania
W gdrze tyle gwiazd,
W dole tyle miast.
Gwiazdy miastom dajg znac,
Ze dzieci muszg spac!
Ludwik Starski, Spij, kochanie

Odkad zostatas mama, caty Twoj Swiat stanat na gtowie. Takze podziat doby na czas
snu i czuwania nie jest juz wcale taki oczywisty. Dobrze wiesz, ze dziecku potrzeba
sporo odpoczynku, aby jego rozwdj byt zdrowy i szczesliwy. Jednak co zrobic,

jesli Twoja pociecha wcale nie ma ochoty wracaé do t6zeczka? Niestety, maluchy

nie rodza sie z przyciskiem wiaczajacym lub wytaczajacym sen na zadanie. USpienie
dziecka jest zadaniem znacznie trudniejszym niz $ciszenie radia czy wprowadzenie
komputera w stan hibernacji. Dlatego powinnas poznac sposoby na to, by utatwi¢ sobie
zycie i przestaé drzemaé ,na stojaco”. Praktyczne wskazowki i tatwe w realizacji rady
zaowocuja spokojnymi nocami i zadowoleniem wszystkich domownikdw.

Poradnik, o jakim Ci sie nawet nie $nito:
* W jaki spos6b karmienie piersig wptywa na wzorce snu?
* Dlaczego dla dziecka wazniejszy jest odpowiedni sen nocny niz przespanie
catego dnia?
* (o przeszkadza maluchowi w odpoczynku?
* Dlaczego powinna$ unika¢ dtugiego noszenia na rekach?
* Jak uspokoié¢ zmeczone dziecko?
* Co robi¢, gdy noworodek nie chce spac?

Cynthia MacGregor jest matka i autorka ponad czterdziestu pieciu poradnikéw.
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Rozdziat 1.

Smaczny sen
— czy Istniefe cos takiego?

KAZDY 7 NAS WIE, ZE SEN JEST WAZNY. Byé moze whasnie dlatego
wybratas te ksigzke. Doskonale! Sen jest nie tylko wazny —jest
konieczny, aby nasz organizm mégt odpoczaé i zregenerowad
sie. Bez snu nie ma rozwoju, dobrego samopoczucia i jasnego
myslenia. Zapewne zdajesz sobie sprawe z tego, ze gdy w domu
pojawia sie niemowle, nie tylko ono ma problemy ze snem.
Czasami inni domownicy takze odczuwajg skutki braku snu.

Sen moze by¢ tajemnica

Podczas snu dzieci rosng, a rodzice majg mozliwos¢ zrege-
nerowad sity po to, aby méc dalej zajmowac sie dzieckiem
najlepiej, jak umiejg. Z oczywistych powodéw zalezy Ci na
tym, aby Twoje dziecko sie wysypiato... ze wzgledu na nie i ze
wzgledu nasiebie, a takze ze wzgledu na pozostatych domow-
nikéw. Zmeczone niemowle jest drazliwe, a zmeczona mama
czy tato takze czesto bywajg drazliwi. Bez snu czlowiek nie
moze by¢ w dobrej kondycji, a sen jest tak samo potrzebny
jak pozywienie i woda. Bez jedzenia i picia nasze organizmy
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nie sg w stanie funkcjonowaé, rozwijac sie i przezy¢. Sen jest
réwnie wazny. Jest konieczny do zachowania zdrowia psy-
chicznego i fizycznego — dotyczy to absolutnie wszystkich
ludzi w kazdym wieku, w tym noworodkéw i starszych dzieci.
Niestety, niemowleta nie zawsze $pig tak, jakby sobie tego
zyczyli ich rodzice.

Sen sam w sobie jest wielkq tajemnicg. Wprawdzie nauka
poznala juz wszystkie mechanizmy nim rzadzace, jednak
w zasadzie dalej nie wiadomo, w jaki sposéb sen pomaga
odzyska¢ organizmowi site, a umystowi spokéj lub dobre
samopoczucie. Nikt jednak nie kwestionuje potrzeby snu.

Gdy dorosli majg za mato snu, zaréwno ich umysty, jak
i ciata asertywnie domagaja sie swoich praw. Bywa, iz ludzie
zasypiaja podczas pracy przy biurku, za kierownica, a nawet
w jakichs mato dogodnych lub niebezpiecznych warunkach.
Organizm na rézne sposoby demonstruje brak snu.

Oto niektére objawy braku snu u dorostych:

* trudnosci z jasnym mysleniem,

e drazliwosé i ztosé¢,

* brak energii,

* podejmowanie niewtasciwych decyzji,
¢ utrata apetytu,

* brak cierpliwosci.

e

/

Noworodki $rednio przesypiajg okoto 16,5 godziny na dobe, cho¢
Tobie pewnie wydaje sie, ze jest inaczej. Dzieci w wieku osiemnastu
miesiecy $pig okoto 13,5 godziny na dobe. Nalezy jednak pamietac,
iz sg to dane usrednione, wiec jesli Twoje dziecko Spi mniej lub wie-
cej, a przy tym rosnie i rozwija sie normalnie, nie ma powodu do
12 niepokoju.




By¢ moze obecnie obserwujesz u siebie cze$¢ tych obja-
wéw, ale nie tra¢ nadziei. Dzieci takze potrzebujg snu i ist-
nieja metody, ktére pozwolag Wam obojgu uzyska¢ to, czego
potrzebujecie. Czytaj dalej!

Czego potrzebuje Spigcy maluch?

Pewnie spotkatas sie juz z opinig, ze dzieci, w tym niemow-
leta, potrzebujg snu tak samo jak dorogli, jesli nie bardziej.
Mimo iz niektére skutki braku snu u dorostych nie sg istotne
w przypadku dzieci lub nie da sie ich zaobserwowa¢ u dzieci,
to w przypadku innych jest doktadnie na odwrét — zwhasz-
cza jedli chodzi o drailiwoé¢. Marudne niemowle trudno
nazwad pociecha!

Wiesz, ze dziecku potrzeba sporo snu do zdrowego
i szczesliwego rozwoju. Oboje mozecie skorzystaé na tym,
iz dostosujesz swoj rozktad snu do rozktadu snu malucha.
Niestety, dzieci nie rodzg sie z wbudowanym przyciskiem
wlaczajacym lub wylaczajacym sen. Kazdy z nas doskonale
zdaje sobie sprawe z tego, ze u$pienie dziecka jest znacznie
trudniejszym zadaniem niz wylgczenie radia czy wprowadze-
nie komputera w stan hibernacji, ale istnieja sposoby na to,
by utatwi¢ sobie zycie.

Dla dziecka wazniejszy jest odpowiedni sen nocny niz przespanie
catego dnia.




Specjalisci lub do§wiadczeni rodzice znaja metody, ktére
pozwola dziecku odpoczgé, a innym domownikom przespaé
noc bez zaktécen. Nalezy przygotowad sie na to, iz pierwsze
kilka nocy czy tygodni zycia noworodka bedzie sktada¢ sie
z dtuzszych okreséw czuwania, niz by$my sobie tego zyczyli.
Przeprowadzono badanie, w ramach ktérego naukowcy
obserwowali noworodki po to, aby sprawdzi¢, ile godzin na
dobe przesypiaja. Badane dzieci przesypiaty $rednio 2/3
czasu, czyli 16 godzin na dobe — w tym niektére dzieci prze-
sypiaty zaledwie dziewie¢ godzin, a inne nawet dwadziescia
jeden godzin na dobe.

Ile snu dzieci $rednio potrzebuja na dobe:

w wieku tygodnia: nieco wiecej niz 16 godzin na dobe,
z czego polowe stanowi sen nocny, a potowe dzienny;

w wieku trzech miesiecy: okoto 14,5 godziny na dobe;

w wieku roku: odrobine mniej niz 14 godzin na dobe;

w wieku péttora roku: okoto 13,5 godziny na dobe.

Nie zapominaj, iz s3 to dane usrednione. Jesli Twoje dzie-
cko $pi o kilka godzin krécej czy dhuzej, to nie znaczy, ze jest
chore czy rozwija sie nieprawidtowo. Niekoniecznie §wiadczy
to o tym, iz co$ z nim jest nie tak.

e
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Jesli sadzisz, iz Twoje dziecko $pi za krdtko, sprawdz, czy ma naste-
pujace objawy braku snu: zawsze zasypia w aucie, trudno je dobudzi¢
rano lub z drzemki, jest marudne i poirytowane przez caty dzien, zda-

rza mu sie zasypiac o réznych godzinach poza grafikiem snu.




Na poczatku noworodek nie odréznia dnia od nocy.
Wszak do tej pory przebywat w brzuchu mamy! Jednak mniej
wiecej w wieku okoto szesciu tygodni maluch uczy sie rozpo-
znawad, kiedy jest dzien, a kiedy noc, a sen nocny powinien
zaczg¢ sie wydtuza¢ w poréwnaniu ze snem w czasie dnia.
W miare jak dziecko rosénie, sen sie zmienia: wydtuza sie
nocny odpoczynek oraz okres czuwania w dzien.

Policz to sama: wzorce snu i REM

Mimo iz nie zdajesz sobie z tego sprawy, ciato i umyst prze-
chodzg réine etapy snu. Nasz wzorzec snu opiera sie na
dwéch podstawowych jego rodzajach: $nie REM oraz énie,
w ktérym REM nie wystepuje (inaczej NREM). REM to
skrot angielskiego terminu rapid eye movement, ktéry ozna-
cza faze paradoksalng snu (faza, w ktérej wystepuja szybkie
ruchy gatek ocznych). Niekt6rzy ludzie uwazaja, iz w tej fazie
,patrzymy” na to, co nam sie $ni, w ten sposéb wyjasniajac
fenomen poruszajacych sie gatek ocznych. Faza REM to faza
najglebszego snu, podczas ktérej istnieje najwieksze prawdo-
podobienstwo wystapienia marzen sennych.

U dzieci podczas fazy REM aktywne sg nie tylko gatki
oczne. W zasadzie w przypadku dzieci méwi sie o $nie plyt-
kim (REM) i ¢nie glebokim (NREM). Podczas fazy REM
oprécz poruszania gatkami ocznymi dzieci moga macha¢
rekami i (lub) nogami, grucha¢ lub wydawa¢ inne dzwieki.
Nie jest to réwnoznaczne z méwieniem przez sen. Moga mieé
nawet na wpét otwarte oczy. Nie §wiadczy to o tym, iz znaj-
dujg sie w stanie czuwania, ani o bolu brzuszka czy innego
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rodzaju dolegliwosciach. Wprawdzie moze to wygladaé dziw-
nie, ale nie stanowi absolutnie zadnego problemu.

Richard Ferber, ktory jest lekarzem i autorem ksigzki pt.
Solve Your Child’s Sleep Problems, uwaza, ze wzorce snu dzieci
powstajg jeszcze na etapie zycia ptodowego. Mniej wiecej
w sz6stym lub si6dmym miesigcu cigzy dziecko jest juz w sta-
nie $ni¢ w fazie paradoksalnej, a wkrétce potem — w fazie
NREM. Zasypiajac, noworodek natychmiast wchodzi w faze
snu REM. Poczawszy od wieku mniej wiecej trzech miesiecy,
zaraz po zasnieciu dziecko najpierw wchodzi w faze snu
NREM, czyli snu glebokiego — tak juz zostanie na cate zycie.

Inaczej niz u dorostych czy nawet starszych dzieci, u nie-
mowlat przewaza faza snu plytkiego (REM). Nie wiadomo,
dlaczego tak jest, ale to naukowo stwierdzony fakt. W miare
jak dziecko bedzie rosnaé, wiecej czasu bedzie spedzaé w fazie
snu glebokiego, a mniej w fazie snu ptytkiego (paradoksalne;j

lub REM).

Jak $pia dzieci?

Na poczatku swego zycia dzieci zwykle sg w stanie prze-
spa¢ od dwoch do czterech godzin bez przerwy, po czym
nastepuje okres czuwania — maluchy $pia wedlug tego
schematu przez calg dobe, bez wzgledu na to, czy jest to pora
nocna, czy dzienna. Poniewaz pierwsze dziewie¢ miesiecy

e
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Nie martw sie! Dziecko, ktére $ni w fazie snu ptytkiego, odpoczywa
tak, jak nalezy. Nawet jesli grucha, gaworzy, kwili czy porusza sie we
$nie i ma na wpot otwarte oczka, nadal sobie smacznie spi.




spedzity w macicy, gdzie bylo ciemno, potrzebujg troche
czasu, aby nauczyé sie, iz jasno$¢ wiaze sie z czuwaniem, dzia-
taniem i $wiadomoscig tego, co sie dookota dzieje.

Wzorce snu u dorostych sie roznig i jest to absolutna
norma. To samo dotyczy dzieci. Mimo iz pewne wzorce two-
rz3 $rednig, to odstepstwa od wzorca takze s3 normalne.

Kazde dziecko jest odrebng jednostka. Wiekszo$¢ z nich
juzw bardzo mtodym wieku demonstruje podstawowe cechy
swojej osobowosci. Zapewne styszatas, jak Twoi znajomi
méwili o dzieciach:

* to pogodne niemowle

* tomaruda,

* to spokojne dziecko,

* jestczujne izainteresowane!

Dzieci na rézne sposoby pokazuja nam, iz kazde z nich
jest inne, a jednym z takich sposobdéw jest wzorzec snu. Tak
wiec jesli znasz kogos, kto ma réwiesnika Twojego dziecka,
ktéry wiecej lub mniej $pi czy tez sypia o innych porach,
nie przejmuj sie tym! Przeciez wszyscy réznimy sie od siebie,
dzieci takze.

Wielu $wiezo upieczonych rodzicéw martwi sie, ze ich
pociechy jedza za mato, $pig za krotko lub nie rozwijaja sie

/4 \
Twoje dziecko musi sie nauczy¢, iz noc stuzy do spania, a dzien do
zabawy, dlatego dobrze jest kfasc je spac¢ w zaciemnionych pomiesz-
czeniach w nocy. Jesli tdzeczko dziecka znajduje sie przez pierwsze kilka
miesiecy jego zycia w Twoim pokoju, nie zapalaj swiatfa podczas jego
snu, nawet jesli w tym czasie w pokoju przebywasz Ty lub ktos inny.




w odpowiednim tempie. To catkowicie zrozumiale i natu-
ralne, iz zastanawiaja sie, czy wszystko przebiega tak, jak
nalezy. Jednak w rzeczywistosci wiekszo$¢ dzieci $pi tyle, ile
trzeba, bez wzgledu na to, czy bedzie to dziesie¢, czy dwadzies-
cia godzin na dobe. Czesto rodzicom wydaje sie, ze dzieci
$pia zbyt krotko, poniewaz ich whasny sen bywa zaktocany,
a funkcjonowanie za dnia z niemowleciem pod opieks jest
wyczerpujace. Organizm dziecka dziala w ten sposéb, ze
jego potrzeby zwiazane ze snem sa zaspokajane. Istniejg
sposoby, by zmodyfikowaé odrobine rozktad snu dziecka po
to, aby czas spedzany razem na czuwaniu byl dla obu stron
przyjemniejszy.

Pora spania

W pierwszych kilku tygodniach zycia dziecko nie ma
ustalonej pory snu. Nie ma tez czego$ takiego, jak ,odpo-
wiednia” godzina, kiedy to nalezy dziecko potozyé¢ spaé na
noc. Zwykle ma to miejsce w przedziale od 17.30 do 20.00.
To samo dotyczy godzin pobudki — maluch moze rozpoczaé
nowy dzien juz o 5.00 rano lub pospa¢ az do 8.00. Zalezy to
w pewnej mierze od jego catodobowego rytmu wewnetrz-
nego, od tego, jak ,zaprogramowatas” swoje dziecko zgodnie
ze zwyczajami panujagcymi w rodzinie, a takze od jego potrzeb
w zakresie snu.

¢\

p Poniewaz dzieci uczg sie odréznia¢ dzien od nocy dopiero w wieku
okofo szesciu tygodni, ten okres moze by¢ dla rodzicow dos¢ trudny.
Kazde dziecko jest inne, nie ma wiec powoddw do niepokoju, jesli
taka zmiana bedzie miafa miejsce wczedniej lub pdzniej u Twojego
maluszka. Jest to zupetnie normalne.




Dobry start

Wazne jest, aby od razu i jak najszybciej zacza¢ konse-
kwentnie przestrzegaé okreslonego harmonogramu dnia.

Nalezy trzyma¢ sie okreslonych pér kladzenia dziecka
spa¢, zwlaszcza w porze wieczornej. Jesli dieta malucha jest
juz rozszerzona o pokarmy state, na przyktad kaszki, codzien-
nie o tej samej porze, na godzine przed pojsciem spaé, nalezy
go nakarmidé.

Naturalnie, jesli jest zmeczony wezesniej, mozna go poto-
iyé wezedniej niz zwykle. Nie boj sie, ze w rezultacie obudzi sie
przed swojg pora pobudki. Jesli naprawde jest zmeczony, ist-
nieje spora szansa na to, ze po$pi po prostu dtuzej niz zwykle
i obudzi sie mniej wiecej o stalej porze. A nawet jesli tak sie
nie stanie, to przeciez nie koniec $wiata! Jesli zbudzi sie wczes-
niej niz zwykle, w ciggu dnia potéz go wezesniej na drzemke
i pozwdél mu troche dhuzej pospaé, a wieczorem potéz dziecko
spa¢ o tej samej porze, co zwykle. Mimo iz wazna jest konse-
kwencja, czasem trzeba nieco uelastycznié swoje podejscie,
aby zareagowac na potrzeby naszych organizmoéw.

Przespaé noc

Jest to zupelnie nietrafiony termin. Kazdy z nas, nie tylko
dzieci, budzi sie co noc choéby na krétko. Kiedy mozesz
zaczaé oczekiwad, ze nie bedziesz musiata wstawad i reago-
waé na ptacz dziecka? Niektére dzieci rezygnuijg z karmienia
nocnego juz w wieku o$miu tygodni. Inne potrzebuja wie-
cej czasu, aby przespa¢ noc bez karmienia, jednak prawie
wszystkie dzieci sg zdolne do tego, by przespa¢ noc, kiedy
skoriczg p6t roku.

19



Zdarza sie czasami, ze niemowle, ktére nauczyto sie juz
przesypia¢ noce, zaczyna sie budzi¢ w srodku nocy bez zad-
nych powodéw. Jesli nie jest juz karmione, a wraca do wezes-
noniemowlecych zwyczajéow i zdarzy sie to czesciej niz raz
czy dwa razy, postaraj sie potozy¢ dziecko spac o pot godziny
wezesniej. Moze to wydawaé sie dziwne, ale w niektérych przy-
padkach pomaga! Jest to jeden z tych niewyjasnionych spo-
sob6w, ktére matki przekazujg sobie ,poczta pantoflows”.

Wptlyw natury

Tak jak niektére gatunki zwierzat to stworzenia nocne,
na przyklad nietoperze, sowy itd., cztowiek to zdecydowa-
nie gatunek dzienny. Tak zostali$my zaprogramowani przez
nature. Dlatego tez dzieci réwniez maja takie, a nie inne
predyspozycje.

Tajemnica si¢ wyjasSnia: melatonina

Melatonina to hormon produkowany przez szyszynke,
ktory odgrywa kluczows role, jesli chodzi o sen. Jest w wiek-
szych ilosciach wydzielana w nocy niz za dnia. Najwidocz-
niej ciemno$¢ jest tutaj najwazniejszym czynnikiem, jako ze
sztuczne $wiatlo ma wplyw na poziom jej wydzielania.

Niestety, w pierwszych miesigcach zycia produkcja mela-
toniny u dzieci jest znikoma. Wprawdzie wytwarzana jest
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p Czy masz wrazenie, ze bez przerwy sie budzisz tylko po to, aby karmic
swoje dziecko? Dzieje sie tak, poniewaz pojemnosc jego zotadka jest
jeszcze niewielka i potrzebuje ono karmienia w krétkich odstepach
czasu. W miare jak dziecko bedzie rosto, wraz z nim rosna¢ sie bedzie
tez zotadek, z kazdym karmieniem przyjmujac coraz wieksze ilosci
jedzenia. Dzieki temu odstepy miedzy karmieniami sie zwiekszg, co
z kolei pozwoli maluchowi przesypia¢ dtuzsze okresy.




ona stale, ale w matych iloéciach, dzieki czemu dziecko sypia
zaréwno w nocy, jak i w dzier. W wieku okoto szesciu mie-
siecy krystalizuje sie wyrazny wzorzec wydzielania melato-
niny. W organizmie niemowlecia ,produkcja nocna” zaczyna
dominowa¢ nad dzienng i mniej wiecej w tym czasie dzieci
ustalajg swoje pory spania, przesypiajg dtuzsze okresy w nocy
i redukujg liczbe drzemek dziennych do dwdéch trwajacych
troche dhuze;.

Zachowania wyuczone

Jednak nie tylko melatonina ma wplyw na pore i czas
trwaniasnu. Cze$ciowo jest to tez kwestia wyuczonego zacho-
wania. Czlowiek z natury w nocy $pi, a w dzieri jest aktywny,
ale socjalizacja réwniez nie jest tutaj bez znaczenia i odgrywa
istotng role. Czlowiek chce sie¢ dopasowaé do ,reszty §wiata”,
spotykacd sie z przyjaciétmi wtedy, kiedy im to pasuje, praco-
wacé w godzinach, gdy inni pracujg, robi¢ zakupy w sklepach
w godzinach ich otwarcia, bra¢ udzial w innych zajeciach itd.,
w zwiazku z czym uczy sie, ze w nocy trzeba spa¢, a w ciggu
dnia — dziala¢. Dzieci takze sie tego ucza, poniewaz w porze
nocnej jest cicho i spokojnie, a za dnia chca by¢ aktywne, bo
ich otoczenie jest aktywne.

Gdy Twoje dziecko budzi sie w czasie dnia, domagajac sie
karmienia, zabawy czy noszenia, zwykle reagujesz, karmiac
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Pamietaj o tym, aby swoim zachowaniem podczas nocnych pobudek

dawa¢ dziecku do zrozumienia, ze chcesz, aby spafo, poniewaz jest
ciemno. Opanuj pokuse, by sie z nim bawi¢, gdy budzi sie w nocy,
nawet jedli nie Spisz, czy tez pokazywac je gosciom, gdy obudzi sie
w trakcie wizyty znajomych.




malucha bez pospieszania go, a takze przemawiasz do niego,
$piewasz, bawisz sie z nim lub go przytulasz. Jesli jednak obu-
dzi sie w nocy, musisz zachowywac sie inaczej. Nakarm go lub
z16b to, co trzeba zrobi¢, lecz nieco bardziej pospiesznie —
wszak zalezy Ci na tym, aby maluch jak najszybciej z powro-
tem zasnal, nie tylko dlatego, ze terazjest porasnui powinien
spad, ale tez dlatego, ze Ty takze chcesz jak najszybciej zasnad.
Poprzez swoje zachowanie wysytasz dziecku sygnat, ktory jest
subtelny, ale bardzo czytelny.
Drzieciszybkouczgsieodczytywaétakiekomunikaty. Dziefd
jest do czuwania i zabawy, a gdy jest ciemno, pora spa¢i odpo-
czywaé — wszelkie formy interakcji s3 zminimalizowane.

Dzwigki

Wielu dorostych méwi przez sen, a dzieci we $nie takze
wydaja rézne dZwieki. Jesli styszysz, ze dziecko wydaje jakies
dzwicki w czasie snu w t6zeczku, zanim dojdziesz do wnio-
sku, ze ptacze, bo jest glodne, sprawd?, czy §pi. Czasami doé¢
niefortunnie rodzicom zdarza si¢ obudzié na karmienie dzie-
cko, ktére kwili lub wydaje inne dzwieki we $nie, lub poda¢
mu butelke, cho¢ maluch smacznie sobie $pi. Dziecko wypija
mleko w p6tsénie, a potem kontynuuje sen. W rzeczywistosci
jednak weale sie nie obudzito, nie ptakato, nie bylo glodne
i nie potrzebowato karmienia!

Czy to z powodu troski o dobro dziecka, czy tez o whasny
spokéj i sen, wielu rodzicéw zbyt szybko ,rzuca si¢” do kar-
mienia dziecka, ktére nie jest glodne. Nie kazdy ptacz czy
krzyk oznacza gléd i nie kazdy dzwiek, jaki dziecko wydaje, to
placz (czy zadanie). Dzieci we $nie wydaja rézne dzwieki i jesli
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przyjmiesz do wiadomosci, ze to normalne, bedziesz mie¢
mniej powodéw do troski. To, ze dziecko kwili przez sen, nie
musi wskazywac na jaki$ problem. Poniewaz niemowleta nie
umiejg jeszcze mowié, dwieki, jakie wydajq we $nie, nie sa
stowami, lecz gaworzeniem czy tez kwileniem, i absolutnie
nie $wiadczg o tym, ze cos jest nie tak. ,Wyluzuj”iidZ spac.

To, na co nie mamy wptywu

Jak wiadomo, wzorce snu niemowlat sie r6znig. Niektore
dzieci od razu po urodzeniu potrafig spa¢ po dwadziescia
godzin na dobe, inne §pig nie wiecej niz osiem godzin w cyklu
dwudziestoczterogodzinnym. Niektére $pig nie dtuzej niz
godzine, a inne potrafig tacznie przespa¢ do pieciu godzin
bez przerwy. Jest to kwestia szcze$cia — u kazdego dziecka
moze to wygladac¢ zupelnie inacze;.

Mozna zmodyfikowa¢ pory snu dziecka, ale nie mozna
wplynaé na jego potrzeby w tym zakresie. Jesli wystarcza
mu jedenascie godzin snu na dobe, to masz prawo wylacznie
decydowacé o tym, kiedy ten czas przeépi, ale z pewnoscig nie
uda Ci sie wydtuzy¢ tego okresu.

Poniewaz sen to nic innego jak funkcja biologiczna,
pojscie spa¢ stanowi reakcje na sygnaty plynace tak samo
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Pierwsze dziecko zwykle sypia mniej niz dzieci, ktére maja juz starsze

rodzenstwo. Istniejg rowniez okreslone czynniki, ktdre majg wptyw
na to, jak sypia dziecko po urodzeniu. Z badan wynika, ze istnieje
zwigzek pomiedzy niepokojem czy depresjg odczuwang przez rodzi-
cow, dziataniami podejmowanymi po to, by potozy¢ dziecko spac,
a problematycznymi wzorcami snu u dzieci. 23




z zewnatrz, jak i od wewnatrz. Zastanéw sie, jak to wyglada
w Twoim przypadku i jaki masz wzorzec ,zasypiania™

Czy idziesz spa¢ wtedy, gdy odczuwasz zmeczenie, czy
wtedy, gdy wiesz, ze ,powinnas” potozy¢ sie spa¢?

Jesli pojdziesz spaé, zanim ogarnie Cie senno$é, bedziesz
mie¢ problemy z zasnieciem i z pewnoécig nie wyspisz sie,
jak nalezy, gdy juz w konicu uda Ci sie zasnaé. Jesli z kolei nie
polozysz sie spaé o swojej statej porze, mozesz wkrotce byé
przemeczona. W takim stanie trudno jest zasnaé, mimo iz
ciato przez godzine lub dtuzej domaga sie snu.

Niemowleta réwniez meczg sie i osiggajg gotowosé do
snu. Znacznie tatwiej jest uspi¢ dziecko, gdy jest ono gotowe
do snu, niz uépi¢ je wieczorem lub w porze drzemki wtedy,
gdy jest jeszcze catkowicie rozbudzone, a my chcemy, aby
zasnelo. Niemniej jednak nalezy dazyé¢ do tego, aby ustali¢
odpowiednie wzorce snu i czuwania.

Naturalny harmonogram

Co mozna zatem zrobi¢! Jesli to mozliwe, postaraj sie
ustali¢ taki harmonogram snu swojego dziecka, ktéry bedzie
zgodny z jego naturalnym wzorcem snu. Jesli Twoje dziecko
wykazuje gotowo$¢ do chodzenia spaé o 18.00, nie planuj na
te godzine karmienia, a pory snu na 19.00. Podobnie, jesli
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Jesli tylko Twoje dziecko $pi tyle, ile potrzebuje, nie jest wazne, czy
chodzi spa¢ wczesniej i wczesniej wstaje, czy tez odwrotnie. Aby
ustali¢ jakis porzadek dnia, musisz uwzgledni¢ potrzeby wynikajace
z zegara biologicznego malucha, tak aby nie kolidowaty z porzad-
kiem dnia pozostatych domownikdw.




Twoje dziecko chetnie chodzi spa¢ o 19.00, nie ktad go spa¢
o godzine wezedniej.

Kazdy z nas, czy to dziecko, czy dorosty, ma swoj whasny
wzorzec snu. Niektérzy z nas to ,skowronki” — lubig wczes-
nie wstawad, a inni to ,sowy” — wolg pdzniej sie polozy¢
spac i pézniej wstaé. Te cechy mozna zaobserwowaé nawet
u dzieci. Twoje dziecko moze by¢ z natury skowronkiem lub
sowg i moze budzi¢ sie radosne i szczesliwe lub marudne
i powoli dochodzi¢ do siebie rano. Staraj si¢ obserwowac,
jakie tendencje przejawia, i wyciggaé wnioski, aby wypraco-
waé rozwigzanie kompromisowe, uwzgledniajgce potrzeby
dzieckai otoczenia.

25



