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Zasypiamy spokojnie

Tekst mgr Agnieszka Gastot

Czy mozliwe jest wieczorne zasypianie bez klopotow? Jak ukotysa¢ do snu noworodka,
niemowle czy przedszkolaka? A takze jakie sa niezawodne sposoby na zdrowy sen. Te
pytania najczesciej spedzaja sen z powiek rodzicom.

Zaktada si¢, ze noworodki $pig $rednio 16 godzin na dobe, dzieci trzymiesigczne 15, a
potroczne 14. Dzieci roczne $pig mniej wigcej 12 godzin a starsze okoto 10. Kazde dziecko
jest jednak inne. Jedne $pi niemal bez przerwy, podczas gdy drugie spa¢ bedzie tylko 12
godzin. Nie warto wiec sugerowa¢ si¢ przedzialami podawanymi w ksigzkach, a jedynie

samemu zaobserwowac jaki tryb snu ma nasze dziecko.

Czy to juz noc?

Noworodki nie odrézniaja dnia od nocy.
Odbieraja wprawdzie wszelkie wrazenia
zmystowe (jasno/ciemno, cicho/gtosno), ale
nie potrafig tych informacji uszeregowac czy
nada¢ im znaczenia. Ten stan trwa okoto

kilku tygodni, a z calg pewnoscig przejdzie

szybciej, jesli zadbamy o to by sen w ciagu
dnia roéznit si¢ od tego w nocy. Jak to
zrobi¢? W dzien kladZmy malucha spa¢ w
oddzielnym miejscu — wozku, kotysce, w nocy natomiast w t6zeczku (wtedy warto rowniez

ograniczy¢ do minimum wszystkie otaczajace dziecko dzwieki).
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Czy Spimy tak samo?

Sen dorostego rézni si¢ od snu noworodka dtugoscig fazy REM (Rapid Eye Movement). W
jej trakcie $nimy, i jak dowodza naukowcy, wtedy tez tworzg si¢ potaczenia nerwowe w
moézgu. Dlatego wlasnie sen noworodka sktada si¢ prawie w catosci z tej fazy. Ponadto
dorosty w trakcie snu wykonuje wiele ruchéw m.in. przewracajac si¢ z boku na bok.
Noworodek tego nie potrafi. Poswigca on sen nie tylko na odpoczynek, ale i na wzrost.
Pamigtajmy tez, ze umiej¢tnosci samodzielnego zasypania mozemy wymagaé od
przedszkolaka, ale nie od noworodka, nie sugerujmy sie¢ tez radami, iz dziecko ,,najlepiej si¢
wyspi jak sie¢ wyptacze” (patrz artykut ,,Dlaczego placzesz?”). Uczac samodzielnego
zasypiania zostawiajmy dziecko samo i wracajmy (stopniowo wydtuzajac czas nieobecnosci,

np. 3-5-7 minut).

Jak czesto w nocy budzq sie dzieci?

Wigkszos¢ noworodkéw budzi si¢ w nocy Srednio dwa razy. Najczestszg tego przyczyng
jest gtéd (zotadek noworodka jest bardzo maly przyjmuje wigc niewiele jedzenia, ktore
bardzo szybko trawi). Dzieci karmione naturalnie budza si¢ czesciej od tych, karmionych
mlekiem modyfikowanym (co dwie, trzy godziny), gdyz jest ono szybciej przyswajane.
Pamigtajmy tez, ze malca obudzi¢ moze tez mokra pieluszka, zawini¢te ubranko, chtéd lub
infekcja.

Uwaga! Tuz po urodzeniu, gdy dziecko ma
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gdyz moze ona powodowac takg ospatos¢, ze
samo mimo gtodu, si¢ nie obudzi. Natomiast, gdy nasz malec mocno uderzyt si¢ w gtowe
koniecznie musimy monitorowaé jego sen — jesli si¢ przedtuza moze to by¢ oznaka

komplikacji pourazowych 1 wéwczas koniecznie musimy udac si¢ do lekarza!
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Jak sobie poscielesz...

...tak si¢ wys$pisz. Ta zasada dotyczy wszystkich, niezaleznie od wieku. Warto by pokdj
dziecka przed jego zasni¢gciem byl dobrze wywietrzony i do$¢ chtodny (ok. 18-20 stopni
Celsjusza). Czy naszemu malcowi odpowiada temperatura mozemy odgadna¢ dotykajac jego

karku — gdy jest za ciepto bedzie spocony.

Dlaczego nie Spisz?

Noworodki nie wymagaja ,,chodzenia na paluszkach”, ale tez nie warto przesadza¢ z hatasem
ani zapachami (np. dymu papierosowego), gdyz to na pewno go wybudzi. Male dzieci
miewaja klopoty ze snem w okresie nabywania nowej umiejetnosci np. podnoszenia gtowki,
siadania czy chodzenia, co wynika zapewne z wigkszego w tym czasie podekscytowania. U
starszych problemy ze snem moga wywotywa¢ réwniez inne ekscytujace wydarzenia
,haruszajace” ich codzienng rutyne, np. przyjecie Swigteczne, wyjazd, wizyta gosci. To o
czym nie wolno nam zapomina¢ to réwniez temperament. Jesli sami budzimy si¢ czg¢sto w

nocy nie dziwmy sig, ze tak bedzie robi¢ rowniez nasze dziecko.

Jak uktadaé do snu?

Wedlug zalecen pediatréw noworodka nalezy uklada¢ na pleckach, na plaskiej
powierzchni. Nie nalezy podktada¢ mu pod glowe poduszek. Jesli naszemu malcowi
dokucza katar mozna podtozy¢ co$ pod nogi t6zka od strony gtéwki dziecka. Tak zwane
~Spowijanie” dziecka sprawdza si¢ w pierwszych tygodniach po urodzeniu, oddaje to
bowiem po czgsci warunki panujgce w tonie matki, pomagajac poglebi¢ sen, wyregulowac

oddech czy poprawi¢ pracg serca.
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Razem czy osobno

Zdania na temat spania rodzicéw z dzieckiem w jednym t6zku sg podzielone. Z jednej strony
daje to szanse zbliZenia si¢ do siebie, spedzenia ze sobg czasu (szczegélnie w sytuacji, gdy
oboje rodzice pracuj3) czy odbudowania wig¢zi. Z drugiej moze prowadzi¢ do klopotow,
kiedy dziecko przyzwyczajone do spania z rodzicami, nie bedzie chcialo spa¢ samo, co

zdecydowanie moze nie wptyna¢ dobrze na relacje partnerskie w zwigzku.

Sposdb na... noworodka i niemowlaka

Kiedy kapiel i wieczorne karmienie nie wystarczajg mozemy sprébowac:

® masazu calego ciata dziecka lub same;]
Dla naszyeh dzieci

tylko twarzy (glaszczemy od nasady Kulmowa, I (2005 ) Takie roZne zasypianiki.

. . Wydawnictwo G&P,

brwi do SkaIll), L.'ii:icn‘c, Ch., L'Hereux, Ch.. (2001). Kamvezek:
Dobranoc, Czas na kapiel, Zfe sny. Wydawnictwo Rea
Tyger, R (2005). Nivins. Wydawnictwo Amber.

Hest, A. (2004). Cafus na dobranoc. Wydawnictwo
Egmont Polska.

e kotysania,

e $piewania kotysanek,

Delvaux, N., Petigeny, A. (2003). Kamilka nie choe spac.

e cichych jednostajnych dzwigkéw (np. Wydawnictwo Grafag

suszarki, odkurzacza) odtwarzane z

tasmy,

e muzyki klasycznej (na rynku dostepne sg gotowe kompilacje dla maluchéw).

e ...ale jesli pomimo usypiania po ok. 20-30 minutach nasz malec nadal nie zasypia to
moze warto zrezygnowac z ktadzenia malucha wtasnie teraz — mozliwe ze si¢ za nami

stesknit albo wyspat popotudniu.
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Sposdb na... przedszkolaka

Oprécz kapieli 1 muzyki warto czyta¢ dziecku bajki. Oczywiscie, nalezy rozpoczac to o wiele

wczesniej, ale dla przedszkolaka jest to szczegélnie istotne. Dzieci zaczynaja bowiem

rozmawia¢ o swoich snach, ich wyobraznia bardziej si¢ rozwija, a opowiesci sg tego dobrym

stymulatorem. Bajki nie tylko pomogg naszemu maluchowi zasna¢, ale réwniez beda uczyc,

bawi¢, a niekiedy tez tagodzi¢ I¢ki, zwtaszcza ze na polskim rynku znajduje si¢ wiele pozycji

napisanych w tym wtasnie celu.

Na skroty

gdy zbliza si¢ pora snu warto zastapi¢ energiczne zabawy spokojnymi (maluch
bedzie miat czas, aby si¢ wyciszyc),

warto ustali¢ godzine, o ktérej dziecko bedzie regularnie chodzi¢ spaé i
zarezerwowac wczesniej czas na wieczorng toalete i bajke,

jesli do tej pory dziecko spato z nami w 16zku i teraz chcemy to zmieni¢, a nasz malec
na juz dwa latka, mozemy kupi¢ mu, zamiast 16zeczka ze szczebelkami, ,,dorosty”
mebel — ma to co najmniej cztery zalety: dziecko poczuje si¢ docenione, bedzie mu
wygodniej, bedziecie je mogli porzadnie przytuli¢ na dobranoc i trzymacé za r¢ke, a
po czwarte jest to rozwigzanie bardzo ekonomiczne, gdyz starczy maluchowi na parg
lat,

jesli wasze dziecko tuz po polozeniu do tézka domaga si¢ jedzenia, picia lub
skorzystania z toalety, nie ulegajcie jego namowom - je$li wcze$niej otrzymato
informacje, ze zbliza si¢ pora snu, a sami dopilnowaliscie by poszto spa¢ najedzone i
umyte, to probuje ono jedynie odwlec moment zasni¢cia — warto by do snu ukladata
je osoba bardziej stanowcza i konsekwentna,

dzieci czesto boja si¢ ciemnosci, mata lampka z pewnoscia bedzie dobrym

rozwigzaniem,
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e jesli wasze dziecko nie chce spaé¢ przy zamknietych drzwiach, zostawcie je
uchylone, dzigki dzwickom dochodzacym z wne¢trza domu maluch bedzie si¢ czut
bezpieczniej i szybciej zasnie,

e wazne by, gdy zbliza si¢ godzina snu, ustali¢ z dzieckiem ,,rytual” — np. konczymy
zabawe¢, chowamy zabawki, kapiemy si¢, przebieramy w pizame, korzystamy z
toalety, ktadziemy do t6zka, czytamy bajke.

e czesto w zasnigciu pomoc moze rowniez ulubiona przytulanka (zast¢pnik rodzicow),
moze nig by¢ nie tylko zabawka, jak tez poduszka lub kocyk (ale nie smoczek!); jesli
nasze dziecko chce przed snem utozy¢ swoje zabawki do snu przytaczmy si¢ do niego
— pozwoli mu to na oswojenie si¢ z wieczornym ,,rytuatem”,

® ico bardzo wazne: porozmawiajmy z dzieckiem przed snem o minionym dniu, by

miato ono poczucie statosci — jeden dzien si¢ konczy, a drugi zaczyna.
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