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Drogi Rodzicu!

Prosze Cie o uszanowanie mojej
pracy i wykorzystywanie
otrzymanych materiatéw tylko
do wtasnego uzytku.
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CZESC, POZNAJIMY SIE!

Nazywam Sie
|zabela Wysmyk.
Jestem
certyfikowano,
Konsultantko, snu
oraz mamo,.

Na co dzier wspieram
niewyspanych rodzicéw oraz
pomagam znalezd rozwiazania
sennych problemdw.

W swojej pracy korzystam
z najdelikatniejszych metod
opierajacych sie na bliskosci
i wspieraniu dziecka.

Zajrzyj na strone internetowa
WWW.paniodspania.pl

lub odwiedz moje konto na Instagramie
@pani.od.spania.
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Wstep

Zrozumienie, jak pomdc dziecku w problemach ze snem, moze by¢ skomplikowanym
procesem. W dzisiejszej erze szumu informacyjnego my, rodzice, mamy dostep do
wielu sprzecznych rad, co moze prowadzi¢ do dezorientacji i niepewnosci.
W internecie znajdziemy mndstwo réznych podejsé do problemdéw ze snem dziecka —
od metody ,wyptakiwania dziecka” (cry-it-out), ktéra polega na pozostawieniu dziecka
w tézeczku i ignorowaniu jego ptaczu, po wspétdzielenie tézka z dzieckiem
i reagowanie na kazdy jego ruch. Istnieje wiele innych metod nauki samodzielnego
zasypiania, ktére sa oparte na wspieraniu dziecka w tym trudnym procesie. Nie dziwie
sie jednak, ze mozesz mie¢ watpliwosci co do tego, ktéra droga podazyd.

Zwolennicy kazdej ze stron maja swoje argumenty. W badaniu przeprowadzonym
w 2006 roku w czasopismie ,Sleep” poréwnano porady zawarte w 40 ksiazkach dla
rodzicéw. 61 procent z nich popierato ,wyptakiwanie”, 31 procent byto temu
przeciwnych. Od 2006 roku mineto juz sporo czasu i rynek ksiazki na pewno sie zmienit.
Sama jestem zwolenniczka delikatnych zmian i holistycznego podejscia do snu. W tym
ebooku nie znajdziesz natychmiastowych rozwiazan. Bedziesz jednak w stanie
zrozumie¢ sen swojego dziecka oraz przygotowaé je do nauki samodzielnego
zasypiania. Podejdz do tego jak do nauki kolejnej umiejetnosci, podczas ktérej to Ty,

rodzic, jestes przewodnikiem.
s
L

Wyptakiwanie

~
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Nie porown) SWoyeq0 dziecka do
Wn\Ch.

Kazde dziecko jest wyjatkowe, dlatego jego problemy ze snem wymagaja
indywidualnego podejscia. Istnieje wiele skutecznych metod i strategii, ktére moga
pomdc w osiagnieciu zdrowego i regenerujacego snu, ale kluczem do sukcesu jest
dostosowanie podejscia do potrzeb dziecka i wartosci danej rodziny. To, w jaki sposéb
Twéj maluch bedzie adaptowat sie do zmian, jest zalezne od wielu czynnikéw - jego
wieku, temperamentu oraz okresu rozwojowego, w ktérym sie znajduje.

Nie cze\caj!

Nie ma sensu czekad, az trudnosci ze snem same sie rozwiaza. Badania dowodza, ze
dzieci, ktére maja takie problemy, zmagaja sie z nimi w kolejnych latach. Nauka
samodzielnego zasypiania nie zawsze jest konieczna, jednak niezaleznie od tego, jakie
jest Twoje podejscie do tego tematu, zadbaj o higiene snu dziecka. Gwarantuje, ze
zaprocentuje to w przysztoscil

igczq Ci przyjemnej lektury i gteboko wierze, ze uda si¢ Wam wprowadzié

oczekiwane zmidny.
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Dlaczego sen jest tak wazny?

Sen jest wazny dla ludzkiego zdrowia fizycznego i psychicznego. Kiedy $pimy, mézg
i ciato maja czas na regeneracje. Wzmacnia sie takze nasz uktad odpornosciowy
i zdolnos¢ organizmu do walki z chorobami [1]. Sen ma réwniez wptyw na koncentracje,
uczenie sie i podejmowanie decyzji. Badania wykazaty, ze osoby, ktére nie $pia
wystarczajaco dtugo, maja wieksze problemy z koncentracja i pamiecia. Poza tym
deprywacja snu jest skorelowana z wiekszym ryzykiem depresji poporodowej [2].

Dzieci

Niewystarczajaca ilos¢ snu moze negatywnie oddziatywaé na rozwdj dziecka. Wedtug
badan przeprowadzonych przez Amerykanskie Stowarzyszenie Psychologiczne zbyt
mata ilos¢ snu moze prowadzi¢ do zaburzerh emocjonalnych oraz wptynaé na poziom
funkcjonowania dziecka w szkole i na jego relacje z réwiesnikami. Dzieci, ktére nie $pia
wystarczajaco duzo, moga mie¢ trudnosci z koncentracja, zapamietywaniem, a takze
z radzeniem sobie ze stresem [3]. Brak snu moze réwniez wptynaé na rozwdj mézgu,
w szczegolnosci na procesy zwiazane z uczeniem sie i pamiecia [4]. Warto zwrécié
uwage na to, ze potrzeby snu réznia sie w zaleznosci od wieku dziecka. Wazne jest,
aby dziecko miato regularny i odpowiedni dla swojego wieku sen, co pozwoli mu na
prawidtowy rozwdj i zachowanie dobrego zdrowia psychicznego i fizycznego.

Rodzice

Deprywacja snu moze negatywnie wptynaé na funkcjonowanie rodziny, a zwtaszcza na
rodzicow. Zbyt mata ilo$¢ snu prowadzi do zmeczenia, drazliwosci, trudnosci
w koncentracji i podejmowaniu decyzji, a takze do zwigkszenia poziomu stresu. Te
objawy moga wptynaé¢ na jakosé relacji miedzy partnerami, a takze na interakcje
z dzieémi. Badania wykazuja, ze matki, ktére cierpia na chroniczna deprywacje snu, sa
bardziej narazone na wystapienie depresji, co moze negatywnie wptynaé na ich
zdolnos¢ do opieki nad dzieckiem.

Zbyt mata ilos¢ snu to takze podwyzszone ryzyko chordéb serca, otytosci, cukrzycy
i innych choréb przewlektych. To z kolei moze prowadzi¢ do dalszych komplikacji
i wptynaé na zdolno$¢ rodzicéw do opieki nad dzieémi. Warto jeszcze wspomnieé, ze
zbyt mata ilos¢ snu zwigksza ryzyko wypadkéw drogowych. W Polsce w 2021 roku
doszto do 538 wypadkdéw spowodowanych zmeczeniem lub zasnieciem za kierownica,
co stanowito 2,35 procent ogdlnej liczby wypadkdédw drogowych. Liczba ta jest nizsza
niz w latach poprzednich, ale wciaz stanowi powazny problem. Zasniecie za kierownica
moze mie¢ powazne konsekwencje dla bezpieczerstwa na drodze.
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Czym Sq problemy ze snem?

AASM, czyli Amerykariska Akademia Medycyny Snu, sprecyzowata, co mozemy

uznawad za problemy ze snem u dzieci. Sa to:

e trudnosci z zasypianiem i przespaniem nocy — niepokojace jest, gdy problem staje
sie nocnym wzorcem lub gdy ma negatywny wptyw na dziecko w ciagu dnia;

e wczesne wstawanie — dziecko budzi sie wczesnie rano, przed planowanym czasem,
a nastepnie nie jest w stanie ponownie zasnaé;

o leki nocne lub czeste koszmary;
 chrapanie;

e bezdech senny — dziecko ma epizody bezdechu w czasie snu, co wptywa na jego

jakosé;

e zaburzenia ruchowe — dziecko ma trudnosci zwiazane z ruchami w czasie snu, takimi
jak zgrzytanie zebami, kotatanie koriczynami czy napady niespokojnych nég [5].

Podsumowujac, uznajemy Zze dziecko ma problemy ze snem, jezeli wptywaja one na
funkcjonowanie zaréwno jego, jak i catej rodziny w ciagu dnia. Problemy te moga
wynikaé ze stanu zdrowia dziecka, etapu jego rozwoju lub nieodpowiedniej higieny snu.
Dlatego wazne jest, aby nie lekcewazy¢ jakichkolwiek niepokojacych sygnatéw

i zgtasza¢ je lekarzowi pediatrze.

i zaproponowac dalsze kroki.

|
A..-n

Lekarz moze pomdc okredli¢ przyczyne

Problemy ze snem moga by¢ chwilowe,
spowodowane na przyktad
zabkowaniem czy rozwijaniem nowych
umiejetnosci. Jezeli jednak problem
utrzymuje sie dtuzej niz 2-3 tygodnie,
nie nalezy go bagatelizowaé. Warto
poszukaé przyczyny, a w rezultacie
rozwiazania.

Wedtug szacunkéw od 20 do 35
procent niemowlat i matych dzieci ma
problemy ze snem, co stanowi znaczna
czes¢ dzieciecej populacji.

@PAN|.OD.SPANIA
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Przyczyny medyczne a sen

Istnieje wiele przyczyn medycznych, ktére moga wptywaé na sen dziecka. Oto niektére
Z nich:

bezdech senny - stan, w ktérym $piaca osoba przestaje oddychaé na kilka
sekund, co moze prowadzi¢ do probleméw z oddychaniem, chrapania,
trudnosci z zasypianiem i czestych przebudzen. Bezdechy senne sa czestsze
u dzieci, ktére maja nadwage lub problemy z uktadem oddechowym;

refluks Zotadkowy - stan, w ktérym tres¢ zotadkowa wstecznie
przeptywa do przetyku, nierzadko powodujac przy tym bdl i dyskomfort.
Moze to prowadzi¢ do problemdéw z zasypianiem i czestych przebudzen
nocnych. Refluks ukryty to stan, w ktérym tres¢ zotadkowa cofa sie
i powoduje dyskomfort u dziecka, jednak nie wyptywa z jamy ustnej;

zaburzenia neurologiczne - niektére z nich, takie jak padaczka lub
zespot niespokojnych nég, moga prowadzi¢ do problemdéw z zasypianiem
i czestych przebudzen nocnych u dzieci;

infekcje — na przyktad zapalenie gardta czy zapalenie ucha. Nierzadko
wiaza sie z bdlem i dyskomfortem, co moze prowadzi¢ do problemdéw
Z zasypianiem;

problemy z napieciem miesniowym — osoba, ktéra moze potwierdzié¢
taki problem, jest pediatra, fizjoterapeuta lub osteopata;

anemia — stan, w ktérym organizm ma niedobdr czerwonych krwinek lub
hemoglobiny, co moze prowadzi¢ do uczucia zmeczenia i ostabienia. Dzieci
z anemia moga mie¢ problemy z zasypianiem, a takze czesciej budzi¢ sie
w nocy [6];

niedobory witamin D i z grupy B - niedobdr witaminy D moze
prowadzi¢ do zaburzen rytmu snu i czuwania, a niedobory witamin z grupy B
do problemdw z zasypianiem i bezsennosci.
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Warto pamietaé, ze problemy ze snem u dzieci moga réwniez wynikaé z innych
przyczyn, takich jak stres, zmiana rutyny lub nieprawidtowe nawyki snu. W przypadku
trudnosci ze snem u dziecka warto skonsultowaé sie z lekarzem, aby wykluczyé
problemy medyczne. Poza tym wazne jest, aby dziecko otrzymywato odpowiednia
ilos¢ sktadnikéw odzywczych, ktére sa niezbedne dla zdrowia i dobrego snu. Ponizej
znajdziesz kilka pytan, ktére warto sobie zadaé, myslac o zdrowiu dziecka w kontekscie

wn

USUSLSUSUSUSUSUSLSTS

Czy dziecko czesto Wybudza sie W pierwsze) potowie nocy,
a W drugie) spi spoKojnie)?

Czy dziecko spi przez Wiekszosé czasu z otwartymi ustami?

Czy u dziecka wWystepujo, bezdechy?

Czy dziecko chrapie?

Czy po obudzeniu dziecko ma pokarm w ustach?

Czy podczas snu dziecku rusza sie nadmiernie?

Czy podczas snu Wystepujg drgawki Lub drzenia?

Czy rono dziecko ma problem 2z Wybudzeniem sie, mimo
odpowiednie) dtugosci snu?

Czy podczas wnocnego Wybudzenia, Ktéremu towarzyszy silny
ptacz, jest z dzieckiem Kontakt?

Czy po obudzeniu dziecko ma nieprzyjemny zapach z ust?

Jezeli Ktéras z odpowiedzi jest twierdzoca, na pewno
warto wspomnie¢ o tym LleKarzowi pediatrze przy
najblizsze) wizycie.
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Higiena Snu

Nieprawidtowe nawyki snu, takie jak nieregularny harmonogram i wybudzanie sie
W nocy, sa jednymi z najczestszych przyczyn probleméw ze snem. Dlatego warto
wiedzieé, w jaki sposéb dbac o higiene snu dziecka od pierwszych miesiecy zycia.

Higiena snu dziecka to zbiér praktyk i nawykdéw, ktére maja na celu zapewnienie
najmtodszym zdrowego i bezpiecznego snu. Jej sktadowe mozemy poréwnaé do puzzli
— kazda z nich jest réwnie wazna i wptywa na zdrowy i regenerujacy sen.

Emoc)e

Dostepnosé emocjonalna i wrazliwos¢ rodzicéw moga wptywaé na wzorce snu dzieci.
Rodzice, ktérzy sa bardziej emocjonalnie dostepni dla swoich dzieci, maja tendencje
do posiadania dzieci z lepszymi nawykami snu. Z drugiej strony rodzice mniej wrazliwi
na potrzeby emocjonalne moga przyczyni¢ sie do tego, ze ich dzieci beda miaty
problemy ze snem.

@PAN|.OD.SPANIA
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Regularnos¢

Regularnosé snu wptywa na rytm dobowy, czyli na biologiczny proces, ktéry reguluje
aktywnos$é organizmu w ciagu doby. Oznacza to, ze nasz organizm ma wewnetrzny
zegar biologiczny, ktéry kontroluje rézne procesy fizjologiczne, takie jak wydzielanie
hormondw, aktywnosé mdzgu i trawienie, w zaleznosci od pory dnia. W skrécie: warto
dbaé o stata pore pobudki oraz snu nocnego (+/- 30 minut). Zaktada sie, ze idealna
pora pobudki jest miedzy 6:00 a 7:30 rano. Zacznij dzien od odstoniecia okien,
teatralnego powitania, a nastepnie nakarm dziecko. W przypadku niektérych dzieci
karmienie zaraz po obudzeniu moze prowadzi¢ do przyspieszania pory pobudki.

Zbyt wezesna gova govanne) pobudki

Utrzymuj warunki nocne, czyli catkowita ciemno$é. Swiatto jest sygnatem, ze
rozpoczyna sie dzien, dlatego postaraj sie ,przeciagnad¢” dziecko w ciemnosci.

Nie karm, jezeli dziecko nie jest gtodne (tzn. ostatnie karmienie byto stosunkowo
niedawno. Jesli dziecko potrzebuje jeszcze jednego karmienia, mozesz skorzystaé
z ,karmienia na $piocha”). W drugiej potowie nocy pobudki sa znacznie trudniejsze, co
wynika z mniejszej presji snu. Pewnie znasz te sytuacje, kiedy budzisz si¢ nad ranem
i nie jestes$ juz w stanie ponownie zasnac...

Nie wchodz w interakcje z dzieckiem — nie zabawiaj i nie zagaduj. Postawcie jasna
granice, ze noc jest od spania.

Na tyle, na ile to mozliwe, zaproponuj pierwsza drzemke o podobnej porze co zwykle.
Dlaczego? Wyobraz sobie, ze Twdj maluch obudzit sie o godzine wczesniej niz
zazwyczaj. Przyspieszytas pore pierwszej i kazdej kolejnej drzemki o godzine,
w zwiazku z tym sen nocny réwniez wypadt wczesniej. Jezeli jest to jednorazowa
sytuacja, to nic sie nie stanie. Jednak jesli przez kilka kolejnych dni powtdrzysz ten
schemat, Twoje dziecko zacznie wstawaé o nowej porze.

Pova onu nocnedo

Zalezy nam na tym, zeby pora snu nocnego byta codziennie podobna. Zdarzaja sie
jednak rézne sytuacje i dziecko moze np. odmdéwié ostatniej drzemki.

Sen nocny uzalezniaj od godziny, o ktérej dziecko wstato z ostatniej drzemki. Jezeli
drzemka skorczyta sie wczesniej, mozesz przyspieszyé pore snu nocnego (szczegdlnie
w przypadku mtodszych niemowlat). Postaraj sie jednak, zeby sen nocny nie zaczynat
sie przed godzina 18:00. Przyspieszanie snu nocnego traktuj jako sytuacje awaryjna —
nie powinno mie¢ to miejsca codziennie.

@PAN|.OD.SPANIA
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Regularnosé — pytania i odpowiedzi

Dlaczego dziecko budzi si¢ o tej samej godzinie, niezaleznie
od tego, czy potoze je spaé¢ godzine wczesniej czy godzine

) pézniej?

Godzina, o ktdérej wstaje dziecko, wynika z jego rytmu dobowego. Natomiast to,
o ktoérej dziecko idzie spaé, zalezy w gtéwnej mierze od rodzica. Warto tak planowacd
pore snu nocnego, aby dziecko miato mozliwosé przespania w nocy 11-12 godzin.

Czy budzi¢ dziecko z drzemki?

Tak, jezeli zaktéca ona pore snu nocnego lub kolejna drzemke. Takie ,reczne”
regulowanie snu moze by¢ szczegdlnie przydatne w okresach redukcji drzemek.

Jak budzié dziecko?

Najdelikatniej, jak sie da. Otwérz drzwi do pokoju, w ktérym dziecko $pi, i wréé do
tego, co robitas wczesniej. Dobrze, jesli dziecko obudzi sie przy dzwiekach zycia
domowego. Zwykle dzieje sie tak w ciagu 5-10 minut. Jesli sie nie uda, mozesz
delikatnie pomizia¢ dziecko po policzku.

Dziecko obudzito sie wczesniej niz zwykle. Co robié?

Zastosuj sie do wskazdéwek z poprzedniej strony. Dalsze dziatanie bedzie zalezne od
wieku dziecka. W przypadku mtodszych niemowlat nie jestesmy w stanie wydtuzyé
jego okien aktywnosci (OA) o godzine, aby zachowaé stata pore pobudki. W takiej
sytuacji mozesz wydtuzyé kazde OA o 10-15 minut. U starszych niemowlat i dzieci
mozesz zaproponowac¢ drzemke o statej porze lub wydtuzyé OA o 20-30 min.

Dlaczego powinnismy uzalezniaé pore snu nocnego od ostatniej drzemki?

Jest to szczegdlnie wazne w przypadku maluchdéw, u ktérych tatwo o przemeczenie.
Przemeczone dzieci maja tendencje do czestszych nocnych wybudzen oraz
wczesniejszej porannej pobudki. Poza tym dzieci, ktére sa przemeczone, maja problem
z wyciszeniem i zasnieciem. Co za tym idzie, proces zasypiania moze sie wydtuzyé
i wiaza¢ z duzym ptaczem.

@PAN|.OD.SPANIA
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Dobowe zapotrzebowanie na sen

AASM zaleca, aby zawsze patrze¢ na dobowa ilo$¢ snu (sen nocny + drzemki).
Zapotrzebowanie na sen zmienia sie wraz z wiekiem dziecka i jest sprawa indywidualna
— sa dzieci, u ktérych ilosé snu oscyluje w dolnych granicach normy, a mimo to
fantastycznie funkcjonuja. Bardzo czesto po zadbaniu o higiene snu i nauczeniu dziecka
samodzielnego zasypiania okazuje sie, ze maluch uwielbia spaé i rodzice zaczynaja
zastanawiaé sie, czy nalezy budzi¢ dziecko z drzemki. Zycze Ci, aby juz wkrétce, po
lekturze tego ebooka, Twoje problemy wygladaty w ten sposéb :)

20
15
10
5
0
4*-12 MIES. 1-2 LATA
Wiek
0-U4 miesioce
U-12 miesiecy
1-2 lata
3-5s lat
6-12 lat
13-17 lat
18+

3-5[AT 6-12 LAT

losé snu na dobe
Nie ma jednoznacznych wytycznych
12-16 godzin
11-14 godzin
10-13 godzin
9-12 godzin
8-10 godzin

7 godzin Lub wiece)
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Harmonogram dnia

Za chwile zobaczysz tabele z sugerowanymi czasami aktywnosci.
Pamietaj jednak, Zze jest to sugestia i réwnie wazne jest
obserwowanie dziecka.

Niestety, cze$é¢ dzieci nie wykazuje oznak zmeczenia. W takim
przypadku zachecam do zaproponowania drzemki po sugerowanym
lub wypracowanym czasie aktywnosci. Juz podczas rytuatu czesé
z tych dzieci zacznie wykazywac¢ zmeczenie.

a B Ogélne zasady:

Nie musisz trzymac sie czaséw aktywnosci co do minuty, jednak warto

wiedzie¢ o kilku waznych kwestiach.

Pierwszy czas aktywnosci jest zwykle najkrétszy, a kazdy nastepny troche dtuzszy.
Bedzie to réwniez zalezne od dtugosci drzemek.

W razie gdyby dziern sie ,rozjezdzat”, najlepiej wydtuzyé srodkowe okno
aktywnosci lub kazde z okien po kilkanascie minut (oczywiscie w granicach
rozsadku).

Po krétkiej drzemce dziecko moze by¢é zmeczone szybciej, niz sugerowatby to
czas aktywnosci.

Sen nocny jest priorytetem, dlatego jezeli ostatnia drzemka trwa zbyt dtugo,
nalezy dziecko obudzié.

Pora snu nocnego jest zalezna od pobudki po ostatniej drzemce. Zalezy nam, aby
sen nocny wypadat mniej wiecej o tej samej porze. Jest to szczegdlnie wazne
w przypadku mtodszych dzieci, u ktérych tatwiej dochodzi do przemeczenia.

Warto utrzymywaé stata pore pobudki i snu nocnego +/- 30 minut.

Godzina porannej pobudki powinna oscylowaé miedzy 6:00 a 8:00. Wynika to
z tego, ze mate dzieci potrzebuja 11-12 godzin snu nocnego. W przypadku tych,
ktére budza sie o 7:00, sen nocny bedzie wypadat miedzy 19:00 a 20:00.
W okresach redukcji drzemek moze ulegaé to zmianie.

@PAN|.OD.SPANIA
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Czeste nocne pobudki oraz ptacz przed zasnieciem moga byé skutkiem
przemeczenia, dlatego lepiej jest przyspieszyé sen nocny niz przeciaga¢ dziecko
do standardowej godziny snu.

Zbyt mata lub zbyt duza ilos¢ snu w ciagu dnia moga wptywad na przebieg nocy
oraz proces zasypiania.

Potrzeby snu u dziecka moga sie rézni¢, a to, co jest uwazane za normalne
i zdrowe, ma szeroki zakres. Nie zamartwiaj sie, ze musisz osiagna¢ okreslona
liczbe godzin. Zalecenia sa po prostu przyblizonymi wskazéwkami. Aby upewnié
sie, ze dziecko $pi wystarczajaco duzo, réwnie wazne jest zwracanie uwagi na jego
nastrdj i poziom energii.

@PAN|.OD.SPANI|A
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OAT*

OA2

OA3

OA4

OAb

suma
drzemek

*OR - okna aktywinosei, c2\li c2as gomigdzy gobudkg a Kolejaym Snew.

MIES.

1h 30
min

1h 45
min

1h 45
min

2 h

2 h

2,5-
35h

2 h

2h15
min

2h15
min

2 h
30
min

2,5-
35h

min

3h

3h
30
min

2-3h
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10-12
MIES.

3h

3h 30
min

3 hn4b
min

2-3nh

12-14
MIES.

3hl1b
min

3h 45
min

4 h

2-3 nh

14-18
MIES.

5h

5 h
30
min

2-3 nh

18-24
MIES.

5h 30
min

5 h 45
min

15-25
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Przyktadowy harmonogram dnia w wieku S miesiecy

e Powoli zaczyna ksztattowad sie bardziej przewidywalny harmonogram dnia, zwykle
z 3 lub 4 drzemkami w zaleznosci od ich dtugosci.

» Na tym etapie warto dbac o stata pore pobudki +/- 30 minut, dzieki czemu pora snu
nocnego bedzie znacznie bardziej przewidywalna.

» Warto zadba¢ o warunki do snu.

e W tym wieku sen powinien byé¢ podzielony na 11-12 godzin snu nocnego i 2,5-3,5
godzin w ciggu dnia roztozonych na 3-4 drzemki.

e W przypadku harmonogramu dnia z 3 drzemkami wyglada on zwykle tak, ze 2
pierwsze drzemki sa dtuzsze (powyzej 45 minut), a ostatnia krétka. Jesli z jakiegos
powodu 2 pierwsze drzemki byty krétkie, dziecko moze wydtuzyé ostatnia
drzemke.

o Jesli widzisz, ze dziecko ma krétkie drzemki i budzi sie z nich zmeczone, zwrdé
szczegdlna uwage na sposdb zasypiania i warunki do snu.

e Jezeli dziecko korzysta ze smoczka, zwréé uwage, czy jego wypadniecie nie
powoduje pobudki. Moze by¢ tak, ze dziecko wypluwa smoczek i wybudza sie
dopiero za kilka lub kilkanascie minut.

U DRZEMK]

Pobudka #:30 oA

1 h 30 min
Drzemka 1 9:00-9:U5S
1 h 4S min
Drzemka 2 11:30-12:15
1 h U5 min
Drzemka 3 14.00-14:30
2 h
Drzemka U 16:30-1%.00
2 h
Sen nocny 19:00
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3 DRZEMK]|

Pobudka

Drzemka 1

Drzemka 2

Drzemka 3

Sen nocny

Pobudka

Drzemka 1

Drzemka 2

Drzemka 3

Sen nocny

?:00

8:45-10:15

12:15-13:U5

16:00-16:U5

19:00

6.:00

8.00-9:30

11:30-13:00

15:15-16:00

18:15
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oA

1 h 4S min

2 h

2 h 15 min

2 h 15 min

oA
2 h

2 h

2 h 15 min

2 h 15 min
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Przyktadowy harmonogram dnia w wieku 6-7 miesiecy

o Utrzymuj stata pore pobudki oraz snu nocnego +/- 30 minut.

e Sen nocny powinien trwaé 11-12 godzin.

o Jezeli dziecko ma nadal krétkie drzemki (45 min lub mniej), zwréé uwage na
sposdéb, w jaki zasypia, oraz na miejsce jego snu. Trzymasz w rekach ebook, ktéry
da Ci wiedze, w jaki sposéb wprowadzi¢ zmiany.

e W przypadku harmonogramu dnia z 3 drzemkami zwykle wyglada on tak, ze 2
pierwsze drzemki sa dtuzsze, natomiast ostatnia trwa zwykle 30-45 minut.

o Jesli widzisz, ze dziecko ma krétkie drzemki i budzi sie z nich zmeczone, zwrddé
szczegdlna uwage na sposdb zasypiania i warunki do snu.

» Niektdére dzieci okoto 7 miesiaca zycia sa gotowe do przejscia na 2 drzemki. Nie
spiesz sie z tym i obserwuj dziecko.

3 DRZEMK]
oA

Pobudka 6:00
2 h

Drzemka 1 8:00-9:30

2 h 15 min
Drzemka 2 11:45-13:15

2 h 15 min
Drzemka 3 15:30-16:15

2 h 30 min
Sen nocny 18:U5S
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Przyktadowy harmonogram dnia W wieku 8-9 miesiecy

Utrzymuj stata pore pobudki oraz snu nocnego +/- 30 minut.

Sen nocny powinien trwaé 11-12 godzin.

Miedzy 7 a 9 miesiacem zycia niemowleta przechodza na 2 drzemki. Gotowosé¢ do
tego jest sprawa indywidualna. Obserwuj dziecko, ale nie przyspieszaj tego
procesu na site.

Czesto po 9 miesiacu zycia harmonogram z 3 drzemkami psuje sen nocny.

W tym okresie moze pojawié sie regres snu zwiazany z nowymi umiejetnosciami
oraz lekiem separacyjnym.

3 DRZEMK]
Pobudka %:00 oA
2 h 15 min
Drzemka 1 9:15-10:30
2 h 30 min
Drzemka 2 13:00-14:00
2 h U5 min
Drzemka 3 16:45-1%#:15
2 h 4S min
Sen nocny 20:00
2 DRZEMK]
Pobudka .00 oA
2 h US min
Drzemka 1 9:4S-11:15
3h
Drzemka 2 14:15-15:u5
3 h 30 min
Sen nocny 19:15
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Przyktadowy harmonogram dnia W wieku 10-12 miesiecy

o Utrzymuj stata pore pobudki oraz snu nocnego +/- 30 minut.

e Jezeli w tym okresie (szczegdlnie blizej 12 miesiaca zycia) zauwazysz, ze dziecko
zaczyna budzi¢ sie coraz wczesniej, a nic nie zmienito sie w Waszym zyciu, zwréé
uwage na dtugosé drzemek. Moze by¢ konieczne ich stopniowe skracanie.

e Sen nocny powinien trwaé 11-12 godzin.

e Okoto 11-12 miesiagca zycia spodziewamy sie ,kryzysu drzemkowego”, czyli
problemu z zasypianiem na jedna z drzemek lub odmawiania jednej z drzemek
przez jaki$ czas. Moze by¢ konieczne skrécenie drzemek, aby mozliwie dtugo
pozosta¢ na harmonogramie dnia z 2 drzemkami.

e Zbyt szybka redukcja drzemek moze doprowadzi¢ do przemeczenia,
a w konsekwencji do pogorszenia snu.

2 DRZEMK]
oA

Pobudka 6:00
3h
Drzemka 1 9:00-10:15
3 h 30 min
Drzemka 2 13:45-15:00
3 h U5 min
Sen nocny 18:US

oA
3h

Pobudka 7:00

Drzemka 1 10:00-11:00
3 h 30 min
Drzemka 2 14:30-15:30
U h
Sen nocny 19:30
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Przyktadowy harmonogram dnia w wieku 12-14 miesiecy

o Utrzymuj stata pore pobudki oraz snu nocnego +/- 30 minut.

e Sen nocny powinien trwaé 11-12 godzin.

e Pomijanie jednej z drzemek w tym wieku moze by¢ catkiem czeste. Moga
wystepowaé dni z 1 drzemka i inne dni z 2 drzemkami. Zalecam dalsze
proponowanie 2 drzemek. Zbyt wczesna catkowita rezygnacja z 2 drzemek moze
prowadzi¢ do przemeczenia, a w konsekwencji do problemdéw ze snem. W dni,
w ktére drzemki s krétkie lub drzemka jest pomijana, zaproponuj wczesniejsza
pore snu, aby ograniczy¢ przemeczenie.

o Zbyt dtuga pierwsza drzemka moze powodowaé problem z zasnieciem na druga.

2 DRZEMK]
oA
Pobudka 7.00
3 h 15 min
Drzemka 1 10:15-11:15
3 h 30 min
Drzemka 2 14:45-15:4s
U h
Sen nocny 19:45
1 DRZEMKA
Pobudka 200 o
U h US min
Drzemka 1 11:45-14:15
S h
Sen nocny 19:15
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Przyktadowy harmonogrom dnia W wieku 14-18 miesiecy

* W okolicach 14 miesigca zycia niektére dzieci moga potrzebowaé tylko 1 drzemki
w ciagu dnia, natomiast inne nadal beda potrzebowaé 2 przez kolejne kilka
miesiecy.

o Zwrdé uwage, czy ilosé snu nocnego nie wynosi mniej niz 10,5 godziny. Dtugosé
snu nocnego moze sie skracaé¢ wraz z gotowoscia dziecka do redukcji drzemki.

e Idealna ilo$¢ snu nocnego w tym wieku to 11-12 godzin.

e W harmonogramie z 1 drzemka planujemy, aby wypadata ona w potowie dnia.
Krétko po przejsciu na 1 drzemke moze trwaé ona okoto 1 h 15 min — 1 h 30 min,
z czasem powinna sie wydtuzyé do 2 h 30 min — 3 h.

e Zta wiadomosé jest taka, ze okoto 18 miesiaca zycia spodziewamy sie regresu snu
i nasilenia leku separacyjnego.

2 DRZEMK]
Pobudka #.00 oA
3 h 30 min
Drzemka 1 10:30-11:30
3 h 15 min
Drzemka 2 14:45-15:us
U h
Sen nocny 19:uS
1 DRZEMKA
Pobudka #.00 oA
S h
Drzemka 1 12:00-14:u5
S h
Sen nocny 19:45
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Przyktadowy harmonogram dnia W wieku 18-24 miesiecy

e Harmonogram dla dzieci w tym przedziale wiekowym powinien uwzgledniaé

1 drzemke oraz 11-12 godzin snu nocnego.
e W harmonogramie z 1 drzemka planujemy, aby wypadata ona w potowie dnia.

» Uwaga na regres snu okoto 2 roku zycia. Na tym etapie dziecko moze zaczaé
odmawiaé¢ drzemek, co nie oznacza, ze jest gotowe na catkowita rezygnacje. To
tylko regres, wiec minie jak kazdy inny :) Oferuj drzemke, a jesli sie nie uda,
przyspiesz pore snu nocnego.

e Utrzymuj stata pore pobudki, aby utrzymywacé stata pore snu nocnego (+/- 30
minut). Na tym etapie mozesz zauwazy¢, ze okna aktywnosci nie sa tak wazne jak

state godziny snu.

o Zwrdé¢ uwage na dtugosé drzemki. Jezeli bedzie trwata zbyt dtugo, moze opdzni¢

pore snu nocnego.

e Dzieci w tym wieku zaczynaja intensywnie testowaé granice. Wykorzystaj moc

rytuatow.

1 DRZEMKA

Pobudka

Drzemka 1

Sen nocny

Pobudka

Drzemka 1

Sen nocny

Ta opcja blizej 24 miesiaca.
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12:00-14:00

19:30

%00

12:U5-14-00

20:00

oA
S h

S h 30 min

oA
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Zmeczenie i przemeczenie

Kazde dziecko manifestuje zmeczenie w inny sposéb. Ponizej znajdziesz najczestsze
oznaki, jednak obserwuj swoje dziecko, szczegdlnie pod koniec okna aktywnosci.
Sprawy nie utatwia to, ze sa dzieci, ktére w zaden sposdéb nie pokazuja swojej
gotowosci do snu, co moze prowadzi¢ do przegapienia odpowiedniego momentu

i przemeczenia.
Sygnaty zmeczenia:

e tarcie oczu,

« ciagniecie sie za wtosy/ucho,
e zaczerwienione brwi,

o drazliwosé,

e utrata zainteresowania zabawa,
e Ziewanie,

e znudzenie,

» wieksza potrzeba bliskosci.

Co bardzo wazne, nadmierne zmeczenie dziecka oznacza, ze jego organizm osiagnat
punkt, w ktérym zasniecie staje sie bardzo trudne, a jakos$é snu sie pogarsza. Gdy
dziecko jest przemeczone, jego organizm zwieksza poziom kortyzolu i adrenaliny. Te

hormony stresu utrudniaja zrelaksowanie sie na tyle, by zasnaé.

Sygnaty przemeczenia:

e ziewanie,

e duza drazliwosé,

e problem z zasnieciem,

e duza ptaczliwosé,

e przewracanie sie,

e czerwone oczy,

 trudnos¢ w uspokojeniu sig,

» utrata zainteresowania zabawa,
» nadmierne pobudzenie.

NieKtdre oznaki zmeczenia
i przemeczenia mogo, Sie pokrywaé Lub
réznié intensSywnoscio,.
Sugerowanie Sie czasami aktywnosci moze
okazaé sie pomocne W znalezieniu
optymalnego harmonogramu dnia dla
Two)ego dziecka.
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Dziecko nie moze
zasnoé, bo jest

przemeczone.

Jest przemeczone,
bo nie moze
Zasnoé.

Jezeli Twoje dziecko jest przemeczone, moze
potrzebowaé  wiekszego  wsparcia  przy
zasypianiu. Warto ograniczyé bodzce, jakie
docieraja do dziecka, np. zaciemni¢ pokd;j,
wtaczy¢ szum lub zadbaé o cisze.

Jak unikaé przemeczenia?

o Pamietaj o odpowiednich dla wieku porach
czuwania i staraj sie ich przestrzegad.

e 15 minut przed odpowiednia dla wieku
dziecka pora drzemki/lezenia, wypatruyj
oznak zmeczenia!

Jezeli drzemki sa krétkie, mozesz je wydtuzyé, dajac dodatkowe wsparcie. Na
przyktad jezeli dziecko zasypia obok Ciebie, zostar z nim na cata drzemke. Mozesz
tez skorzysta¢ z metody ,Kontrolowanego budzenia” (wiecej na stronie 97).
Samodzielne zasypianie jest sprzymierzericem dtugich drzemek. Sen dziecka nie
jest zalezny od pomocy rodzica, dzieki czemu maluch moze spaé tyle, ile
potrzebuje.

Oddziel karmienie od zasypiania. Dzieci, ktére zasypiaja podczas karmienia, poza
tworzeniem skojarzenia jedzenie = spanie moga sie nie najadaé, a przez co szybciej
sie budzié.

Zadbaj o warunki do snu podczas drzemek. Ciemnos¢ bedzie Twoim
sprzymierzencem.

Uczyrn drzemki priorytetem i znajdz czas w ciagu dnia, aby zapewni¢ dziecku
dobrej jakosci sen w domu. Brzmi to dos$¢ restrykcyjnie, ale naprawde warto
zadbaé o odpowiednia regeneracje dziecka. Dzieci, ktére na co dzien sie
wysypiaja, zdecydowanie lepiej znosza dni, w ktérych ilos¢ snu z rdéznych
wzgleddéw jest ograniczona, np. ze wzgledu na podréz, wizyte u lekarza czy
wyjscie do znajomych.

@PAN|.OD.SPANIA
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Redukcja drzemek

Jezeli istnieje jaka$ niepisana zasada w rodzicielstwie, to: Gdy tylko sie do czego$
przyzwyczaisz, to czas na zmiany. Jest to szczegdlnie prawdziwe w przypadku
drzemek. Przynajmniej do czasu przejscia na 1 drzemke.

Liczba drzemek jest zalezna od wieku dziecka oraz od tego, ile trwaja. W ponizszej
tabelce mozesz zobaczyé przyblizone okresy redukciji drzemek. Pamietaj, ze zawsze
znajda sie dzieci, ktére wczesniej (lub pdzniej) zaprzestaja drzemek i nadal $pia
naprawde dobrze.

4na3 4-6 miesiecy
3na?2 /-9 miesiecy
2nal 14-18 miesiecy
TnaO 3-5 lat

Jak rozpoznaé, ze dziecko przygotowu)e sie do redukc)i drzemki?

o Opieranie sie drzemkom

Dziecko potrzebuje coraz wigcej czasu na zasniecie. Moze to oznaczaé, ze maluch
potrzebuje dtuzszego czasu czuwania, aby stworzy¢é odpowiednia presje snu do
zasniecia.

e Pomijanie jednej z drzemek
Niektdére dzieci maja trudnosci z zasypianiem podczas drzemki, ale w koricu udaje im sie
zasnac¢. Innym razem zdarza sie, ze catkowicie drzemke pomijaja. W przypadku
maluchdw, ktére maja kilka drzemek, ostatnia jest najtrudniejsza. W takiej sytuacji moga
ja pominacd.

o Skrécenie drzemek

Krétsze niz zwykle drzemki moga wynika¢ z nieodpowiedniej presji snu. Rozwazamy
2 opcje: 1 — dziecko jest przemeczone, co powoduje krétkie drzemki, 2 — dziecko
zasypia, ale nie jest w stanie potaczy¢ cykli snu ze wzgledu na zbyt mate zmeczenie.
Drugiego scenariusza mozemy spodziewad sie u dzieci, ktére do tej pory nie miaty
problemu z taczeniem cykli snu, ich drzemki byty dtugie.

@PAN|.OD.SPANIA
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o Czestsze nocne pobudki
Moga wynikaé¢ z nieodpowiedniej presji snu przed snem nocnym. Zeby skomplikowad
sytuacje, moga by¢ zaréwno skutkiem zbyt matego zmeczenia, jak i przemeczenia.

» Wczesniejsza poranna pobudka
U dziecka, ktére ma nadal wiecej drzemek, niz potrzebuje, moze dojs¢ do
niewystarczajacego cisnienia snu przed snem nocnym. W efekcie czesto zdarza sie, ze
sen nocny dziecka zostaje skrécony, a to prowadzi do wczesnego budzenia sie.

Jok poradzié sobie z redukcjo, drzemki?

g} Rozwaz dtuzsze okna czuwania

Naturalnym procesem jest wydtuzanie sie czaséw czuwania wraz z wiekiem dziecka.
W okresie redukcji drzemki wielu rodzicéw zauwaza, ze ich dzieci $pia lepiej, gdy maja
wydtuzone okna czuwania i krétszy sen nocny. Zanim catkowicie zrezygnujesz
z drzemek, sprébuj najpierw wydtuzyé czas czuwania o 15-30 minut (w zaleznosci od
wieku dziecka). Zwréé jednak uwage, aby sen nocny nie byt krétszy niz 10-10,5
godziny.

@ Zaplanuj wczesniejszy sen nocny

Jezeli dziecko odmdwito ostatniej drzemki, przyspiesz sen nocny, aby uniknaé
nadmiernego przemeczenia. Mozesz zauwazyé, ze sen nocny wydtuza sie po redukcji
drzemek.

@ Przeplatanka jest OK

Przez tydzien lub wiecej przeplataj harmonogramy dnia z rézna liczba drzemek, np.
kilka dni z 2 drzemkami i 1 dzieri z 3. Jest to dobre rozwiazanie, ktére pomaga uniknaé
przemeczenia. Ta nieprzewidywalnosé¢ jest czesto trudna dla rodzicéw, ale to tylko
tymczasowe.

\i"> Reczne sterowanie

Przez jaki§ czas pomocne moze sie okaza¢ wybudzanie dziecka z drzemki nieco
szybciej. Przydaje sie to zwtaszcza w przypadku redukcji drzemek z 2 na 1.
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Regresy snu

Terminu ,regresja snu” uzywa sie do opisania okreséw, w ktérych dziecko niemajace
wczesniej problemdw ze snem nagle:

e ma trudnosci z zasypianiem na drzemki i/lub sen nocny,
e pomija jedna z drzemek,

» budzi sie wczesniej niz zwykle,

e czesciej budzi sie w nocy,

e ma krétkie drzemki.

Wyglada to zwykle w ten sposdéb, ze rodzice maja wrazenie, jakby dziecko
.Zzepsuto” sie z dnia na dzieni, bez zadnej konkretnej przyczyny. Dobra wiadomoscia
jest to, ze regresja snu trwa zwykle od 2 do 6 tygodni, a nastgpnie wzorce snu
dziecka wracaja do normy tak nagle, jak sie zmienity.

Sygnaty regreséw snu moga byé mylone z gotowoscia dziecka do redukciji drzemki.
Przyczyny regreséw snu to:

» dojrzewanie neurorozwojowe,

e opanowanie kamieni milowych (takich jak raczkowanie, siedzenie, stanie),

 skojarzenia senne,

» nieodpowiedni harmonogram dnia,

e choroba,

o zabkowanie,

e duze zmiany w zyciu dziecka, np. pojawienie sie¢ nowego rodzenstwa,
rozpoczecie ztobka,

e podroz.

Jak przetrwaé regres snu?

o Zaoferuj dodatkowy komfort w zaleznosci od potrzeb, jednak staraj sie nie
wprowadzad zmian, ktére beda negatywnie wptywaty na sen.

e Przestrzegaj harmonogramu dnia.

e Gdy pomijane sa drzemki, przyspiesz pore snu nocnego.

» Dbaj o warunki do snu.

o Ustal rutyne przed snem.

e Rozwaz nauke samodzielnego zasypiania.

» Zaoferuj czas na éwiczenie nowych umiejetnosci.

» Nie rezygnuj zbyt szybko z tézeczka.

e Zadbaj o czas 1:1.

o Uzbrdj sie w cierpliwosé.

o Oferuj proste wybory i wyznaczaj granice (szczegdlnie wazne po 18 miesiacu
zycia). @PAN|.OD. SPANI|A
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Krétkie drzemki

O krétkiej drzemce méwimy wtedy, kiedy dziecko $pi ponizej 45 minut, czyli budzi sie
po jednym cyklu snu lub wczesniej. Dtugie drzemki trwaja od 1,5 do 3 godzin i zdarzaja
sie, gdy dzieci z powodzeniem tacza cykle snu. Krétkie drzemki potrafia by¢ frustrujace
dla rodzicéw, jednak czasami sa czym$ catkowicie normalnym. Na przyktad
w przypadku harmonogramu dnia z 3 drzemkami zaktadamy, ze ostatnia drzemka
bedzie krétka. Warto zwracaé uwage na to, w jakim nastroju budzi sie dziecko — jezeli
jest zadowolone, mozesz zatozy¢, ze krétka drzemka byto wystarczajaco regenerujaca.
Jezeli dziecko budzi sie marudne, prawdopodobnie chce zasnaé dalej, ale z jakiegos
powodu nie jest w stanie tego zrobi¢ — np. odczuwa dyskomfort lub nie umie
samodzielnie zasypia¢. W przypadku krétkich drzemek mozesz skorzysta¢ z metody
.Kontrolowanego budzenia” (wigecej na stronie 97).

Przyczyny Krétkich drzemek

» Dziecko potrzebuje Twojej pomocy przy zasypianiu

Kotysanie lub karmienie do snu nie jest niczym ztym. Moze jednak utrudni¢ dziecku
samodzielne zasypianie, gdy maluch przechodzi przez kolejne cykle snu. Kiedy
dziecko jest w stanie zasnaé¢ samodzielnie, we wtasnej przestrzeni snu, czesto
obserwujemy dtuzsze drzemki.

» Nieodpowiednia presja snu
Przemeczenie moze prowadzi¢ do skrécenia drzemek, dlatego wazne jest, aby znalezé
optymalny plan dnia dla Twojego dziecka. To, ze dobrze wymeczone dziecko lepiej
i dtuzej spi, jest mitem, i nie warto sie tym sugerowad.

» Nieodpowiednie warunki do snu
Wraz z wiekiem dziecka otoczenie, w jakim $pi, odgrywa coraz wieksza role. Moze
wptywaé na to, czy dziecko bedzie w stanie ponownie zasnaé, gdy obudzi sie
w przerwie miedzy cyklami snu. Dlatego wazne jest, aby stworzyé odpowiednie
warunki. Wigkszos¢ dzieci (i ludzi w ogdle) spi lepiej w cichych, ciemnych i chtodnych
pomieszczeniach.

» Dziecko przygotowuje sie do redukcji drzemki
Jesli drzemki Twojego dziecka staja sie coraz krétsze, zastandw sig, czy przyczyna nie
jest przejscie na mniejsza liczbe drzemek.

* Regres snu

Nowe umiejetnosci, zmiany w zyciu dziecka (oraz wiele innych) moga powodowaé
pogorszenie sie jego snu, a w efekcie przyczyni¢ sie do skrécenia drzemek. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze jest to okres przejsciowy :)

@PAN|.OD.SPANIA
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» Gtéd

Nie zachecam do karmienia do snu. Jezeli jednak karmienie lub positek staty sa zbyt
mocno oddalone od drzemki, dziecko moze zgtodnieé, co spowoduje szybsze
wybudzenie.

Wczesne poranne pobudKi

Mozliwe przyczyny:

e zbyt wczesna lub pdzna pora snu nocnego,
» zbyt mata ilos¢ snu dziennego,

e zbyt duzo snu dziennego,

* nieumiejetnos¢ samodzielnego zasypiania,
e gtdd,

» nieodpowiednie warunki do snu,

e geny.

Jok radzi¢ sobie ze zbyt wczesnymi pobudkami?

» Dostosuj harmonogram do wieku dziecka
Pomoze Ci to uniknaé przemeczenia oraz zapewni¢ odpowiednia presje snu.
Najczestszym btedem jest opdznianie snu nocnego w nadziei na opdznienie pory
porannej pobudki. Nie réb tego, bo moze to przynies¢ odwrotny skutek. Zbyt mata
ilo$¢ snu moze prowadzi¢ do przemeczenia, a przemeczenie do skrécenia snu nocnego
oraz licznych nocnych pobudek. Bardzo czesto przyspieszenie snu nocnego o 30 minut
rozwiazuje problem zbyt wczesnej porannej pobudki.

 Rozwaz nauke samodzielnego zasypiania
Dzieci, ktére potrafia samodzielnie zasypia¢ i samodzielnie wracaé do snu, $pia dtuze;j.
Niezaleznie od tego, jak dziecko zasypia, budzi sie w nocy kilka razy. Pobudki nad
ranem s3 najtrudniejsze, ze wzgledu na mata presje snu. Jezeli wiec Twoje dziecko swdj
powrdt do snu uzaleznia od Twojej pomocy, moze sie rozbudzi¢, zanim zareagujesz.

 Wyklucz gtéd
Jezeli wiesz, ze Twoje dziecko jadto niedawno, nie podawaj mu mleka w celu
ponownego uspienia. Moze sie to przyczyni¢ do powstania karmiernt nawykowych.
Rodzice bardzo czesto nie wiedza, czy ich dziecko jest gtodne czy nie. Przeczytasz
o tym wiecej w czesci dotyczacej nocnych karmien (strony 51-59 ).

@PAN|.OD.SPANIA
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» Zadbaj o warunki do snu
Zwrdé¢ szczegdlna uwage na to, czy rano w sypialni Twojego dziecka nie robi sie jasno.
Niestety mtodsze dzieci sa szczegdlnie wrazliwe na ekspozycje na jasne $wiatto, co
moze powodowadé wczesne poranne pobudki. Idealnie bytoby, gdyby podczas snu
nocnego w sypialni byto w 100 procentach ciemno — czyli tak, ze po wystawieniu reki
przed siebie nie ma szans jej zobaczyé.

» Rozwaz skorzystanie z szumu
Jezeli jeden z domownikéw gtosno szykuje sie do pracy, a pies sasiada wychodzi
wtasnie na poranny spacer, o czym informuje caty blok, rozwaz skorzystanie z szumu.
Szum ttumi dZzwieki z zewnatrz, co moze byé w tym przypadku bardzo pomocne.

» Nie rozpoczynaj dnia zbyt wczesnie
Na tyle, na ile to mozliwe, utrzymuj warunki nocne do standardowej godziny pobudki.
Mam tu na mysli: catkowita ciemnosé, minimum interakcji z dzieckiem, niekarmienie go,
jesli nie jest gtodne.

» Miej realne oczekiwania
Wiekszosé dzieci budzi sie miedzy 6:00 a 7:30 i potrzebuje 11-12 godzin snu nocnego.
Jezeli wiec Twoje dziecko chodzi spa¢ o 19:00, jego pora pobudki bedzie wypadata
miedzy 6:00 i 7:00, co jest catkowicie normalne (przykro mi, tez wolatabym pospaé
dtuzej). Niektére dzieci wstaja o 5:30 i jest to dla nich idealna pora. Bardzo czesto jest
to zwiazane z tym, Ze jeden z rodzicéw ma tendencje do wczesnego wstawania
(gendw nie oszukasz).

@PAN|.OD.SPANIA
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Warunki do Snu
Ciemnosé

Swiatto jest jednym z gtéwnych czynnikéw wptywajacych na regulacje rytmu
dobowego organizmu. Jest to tzw. czynnik synchronizujacy, ktéry oddziatuje na
wydzielanie hormonu melatoniny, odpowiedzialnego za kontrole rytmu dobowego.
Badania wykazuja, ze wieczorna ekspozycja na swiatto biate, niebieskie i zielone moze
opdzni¢ wydzielanie melatoniny i zaktécié rytm dobowy organizmu. To z kolei moze
skutkowad trudnosciami w zasypianiu i zaburzeniami snu. Dlatego tez zaleca sie unikanie
ekspozycji na tego typu $wiatto przed snem, a zwtaszcza przez okoto 2 godziny przed
planowanym czasem zasypiania.

Przed snem lub w nocy, np. na czas zmiany pieluszki lub karmienia, najlepiej skorzystaé
ze Swiatta czerwonego lub pomarariczowego. Te barwy sa najbardziej neutralne dla
wydzielania melatoniny.

Podczas snu nocnego w sypialni powinno by¢é w 100 procentach ciemno. Jezeli
wyciagniesz przed siebie reke, nie powinnas jej widzie¢. Dobre zastony lub rolety
zaciemniajace powinny by¢ pierwszym punktem kazdej wyprawki. Jezeli sypialnia
dziecka nie jest odpowiednio zaciemniona, warto o to zadbad.

Moje dziecko boi sie ciemnosci. Co robi¢?

Lek przed ciemnoscia moze pojawi¢ sie wraz z rozwojem wyobrazni, czyli po 2-3 roku
zycia. Jezeli masz w domu przedszkolaka, ktéry sygnalizuje taki problem, zostawcie
w rogu tézka lampke na baterie z mozliwoscia wtaczenia czerwonego sSwiatta.
W przypadku mtodszych dzieci ptacz moze by¢ zwiazany ze zmiana warunkdw,
w jakich zasypiaty, i w jakich sie obudzity — np. maluch zasnat sam w tézeczku przy
wtaczonej lampce, a ta po czasie zostata wytaczona.

Temperatura

Optymalna temperatura do snu to 18-21°C. To, czy dziecku jest ciepto czy zimno,
zawsze weryfikujemy poprzez sprawdzenie plecéw lub klatki piersiowej. Jezeli sa
zimne, dziecku moze by¢ chtodno. Jezeli sa ciepte i lepkie, jest to sygnat, ze dziecko
jest przegrzane. Temperatura naszego ciata zmienia sie przez cata dobe. Nad ranem
osiaga najnizsza wartos¢ i to wtasnie wtedy dziecku moze zrobié sie zimno. Zwréé na to
szczegdlna uwage w sezonie jesienno-zimowym, kiedy temperatura w domu spada
w ciagu nocy. Czesto podniesienie temperatury o 0,5 stopnia lub zatozenie skarpetek
rozwiazuje problem pobudki nad ranem. Pamietaj jednak, aby nie przegrzewaé
dziecka. Przegrzewanie jest jednym z czynnikéw zwigkszajacych ryzyko nagtej smierci
tézeczkowej, a poza tym prowadzi do pogorszenia jakosci snu.
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Cisza lub szum

Nikt z nas nie lubi, gdy podczas drzemki kto§ zaczyna hatasowaé. Tak samo nalezy
uszanowac sen dziecka i stara¢ sie nie korzysta¢ w tym czasie np. z gtosnych urzadzen
elektronicznych.

Szum jest jednym z kontrowersyjnych tematéw, z ktérymi mozesz spotkaé sie
w rodzicielstwie. Jedna z korzysci wynikajacych z korzystania z niego jest wygtuszanie
dzwiekdw. Moze to sie okaza¢ bardzo przydatne, gdy mieszkasz w gtosnej okolicy lub
masz w domu starszaka, ktéry nie zawsze stwarza dobre warunki dla snu mtodszego
rodzenstwa. Watpliwosci budzi wptyw szumu na centralny uktad przetwarzania
stuchowego.

Korzystanie z szumu jest indywidualna decyzja rodzica. Warto wzia¢ pod uwage rézne
aspekty. Co wazne, to nie jest tak, ze tylko korzystanie z szumu zagwarantuje dziecku
dobry sen. Wiele dzieci $pi dobrze w ciszy.

lezeli decydujesz sie na szum, pamietaj, aby korzysta¢ z niego bezpiecznie, to znaczy:

e umies¢ urzadzenie do wytwarzania biatego szumu w odlegtosci co najmniej 2
metréw od miejsca, w ktérym $pi dziecko;

o ustaw gtosnosé nizsza niz maksymalna (nie powinna przekraczaé 50 dB),

e uzywaj szumu tylko do uspokojenia dziecka i podczas snu,

» postepuj zgodnie z instrukcjami i ostrzezeniami dotyczacymi bezpieczenstwa, ktére
podaje producent.

Jak zrezygnowaé z szumu do Swu?

Czy wytaczenie szumu powoduje
wybudzenie dziecka?

N\

TAK NIE

Kazdego dnia zmniejszaj gtosnosé Zrezygnuj z szumu z dnia na dzien.

puszczanego szumu, az dojdziecie

do momentu, w ktérym bedzie on

prawie niestyszalny. Kolejnego dnia
nie wtaczaj szumu.
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Wilgotnosé

Optymalne nawilzenie pomieszczen to 40-60 procent.
Zbyt mata wilgotnos¢ moze prowadzi¢ do wysuszania sie sluzéwki, co powoduje

dyskomfort. Z kolei wilgotnosé powyzej zalecanych 60 procent sprzyja powstawaniu
grzybdéw i plesni w pomieszczeniach, co ma negatywny wptyw na nasze zdrowie.

40-60 proc.

mniej niz 40 proc. wiecej niz 60 proc.

Bezpieczenstwo

MTETSCE SNU DZTECKA JEST INDYWIDUALNA DECYZJA KAZDE] RODZINY.

Najwazniejsze informacje

W miejscu, w ktérym $pi dziecko, nie powinny znajdowac sie zadne zbedne
przedmioty, takie jak kocyki, poduszki.

Wysokosé tézeczka powinna byé dostosowana do umiejetnosci dziecka.
Upewnij sie, ze dookota nie ma przedmiotédw, ktére dziecko moze
dosiegnaé, a ktdére stanowityby zagrozenie.

Materac, na ktérym $pi dziecko, powinien by¢ twardy lub $rednio twardy.

Najbezpieczniejszym wyborem do snu jest $piworek, ktéry dodatkowo
zapewnia dziecku ciagty komfort termiczny.

39
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AAP zaleca, by do konica 1 roku zycia dziecko byto odktadane na plecy.
Nastepnie moze samo dowolnie zmieniaé pozycje.

Dziecko nie powinno by¢ przegrzewane.

Dziecko powinno spaé¢ i przebywaé w miejscu wolnym od dymu
tytoniowego.

Najbezpieczniejszym miejscem do snu jest tézeczko lub dostawka w sypialni
rodzicow.

Zaleca sie, aby dziecko dzielito sypialnie z rodzicami przez 6 miesiecy zycia
lub dtuzej.

Smieré¢ tézeczkowa

O nagtej niespodziewanej smierci niemowlecia, czesto okreslanej jako SUID (Sudden
Unexpected Infant Death), méwimy wtedy, gdy noworodek lub niemowle umiera
niespodziewanie, bez znanej przyczyny. Podzbidr tych zgondw jest klasyfikowany jako
SIDS (Sudden Infant Death Syndrome), czyli zespét nagtej $mierci niemowlat. Chociaz
SIDS nie jest przypisywany pojedynczej przyczynie, opiekunowie moga zmniejszy¢ jego
ryzyko, przygotowujac i utrzymujac bezpieczne srodowisko snu dla swojego

niemowlecia.
Troche statystki:

- o W catej Wielkiej Brytanii w 2020 roku doszto do
168 niewyjasnionych zgondéw niemowlat. Daje to

| wskaznik 0,25 zgonu na 1000 zywych urodzen.
7/ e Ponad potowe (63 procent) wszystkich
niemowlat, ktére zmarty w 2020 roku

J \ z niewyjasnionych przyczyn, stanowili chtopcy.

e W 2020 roku z niewyjasnionej przyczyny zmarty
gtéwnie dzieci matek ponizej 20 roku zycia (1,07
zgonu na 1000 zywych urodzen). Wskaznik ten
jest ponad 7-krotnie wyzszy niz w przypadku
dzieci kobiet 30-34-letnich.

/(l

/N

Ta czesé nie pojawita Sie, by Was nastraszyé.
Warto mieé jednak swiadomosé, ze warunki, jokie stwarzamy dziecku, So
waznym elementem bezpiecznego snu.
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Podsumowanie zalecen Amerykanhskie) Akademii Pediatrii na temat SI|DS [#]

Zalecenia AAP zostaty podzielone na 3 poziomy, w zaleznosci od ,sity” rekomendacii.

Poziom A - zalecenie jest oparte na spdjnych, dobrej jakosci
dowodach.

Poziom B - zalecenie jest oparte na niespdjnych lub ograniczonej
jakosci dowodach.

Poziom C - zalecenie jest oparte na konsensusie, zwyktej praktyce,
opinii.

Poziom A

o Dziecko powinno spa¢ na plecach, na twardej powierzchni.

o Zaleca sie karmienie piersia.

o Miekkie przedmioty i luzna posciel powinny znajdowac sie z dala od obszaru snu
niemowlecia.

o Zaleca sie, aby niemowleta spaty w pokoju rodzicéw, blisko ich tézka, ale na
oddzielnej powierzchni, przeznaczonej specjalnie dla niemowlat. Najlepiej, gdyby
trwato to minimum pierwsze 6 miesiecy.

» Warto rozwazy¢ zaoferowanie smoczka na czas snu.

e Dobrze jest unikaé narazenia na dym podczas ciazy i po porodzie.

» Nie nalezy spozywa¢ alkoholu i narkotykéw w czasie ciazy i po porodzie.

» Nie nalezy przegrzewac¢ dziecka.

o Zaleca sie, aby kobiety w ciazy regularnie korzystaty z opieki prenatalne;j.

» Niemowleta powinny by¢ szczepione zgodnie z zaleceniami.

» Nie nalezy stosowaé domowych monitoréw oddechu jako strategii zmniejszania
ryzyka SIDS.

e Rodzicéw zacheca sie, by wkrétce po wypisaniu ze szpitala rozpoczeli uktadanie
niemowlecia na brzuszku, w czasie czuwania i pod nadzorem. Taki czas nalezy
stopniowo wydtuzaé, az do 15-30 minut dziennie w wieku 7 tygodni.
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e Pracownicy ochrony zdrowia oraz opiekunowie
dzieci powinni wzorowaé sie na zaleceniach
dotyczacych zmniejszenia ryzyka SIDS.

e Media i producenci powinni stosowac sie do | ‘ l |
|

wytycznych dotyczacych bezpiecznego snu
w swoich przekazach i reklamach.
e Powinno sie kontynuowaé kampanie ,Bezpieczny
sen”, ktdéra skupia sie na sposobach zmniejszenia
ryzyka wszystkich zgonéw niemowlat zwiazanych I

ze snem, w tym SIDS, wuduszedn i innych
niezamierzonych zgondéw. Pediatrzy i inni lekarze
podstawowej opieki zdrowotnej powinni aktywnie
uczestniczy¢ w tej kampanii.

Poziom B

e Nalezy unika¢ uzywania komercyjnych urzadzen, ktére sa niezgodne z zaleceniami
dotyczacymi bezpiecznego snu.

Poziom C

» Nie ma dowoddw na to, ze spowijanie zmniejsza ryzyko SIDS.

» Nalezy kontynuowaé badania i nadzér nad czynnikami ryzyka, przyczynami
i mechanizmami patofizjologicznymi SIDS i innych zgonéw niemowlat, ktére sa
zwiazane ze snem. Ostatecznym celem jest catkowite wyeliminowanie tych
zgondw.

Nie gezytaczam tych zalecen, 2eby
Cie stvaszy¢. Rodzicielstwo samo
W Sobie st getne tvosk o dobvo

dziecka. Pawigtay go grostu, ze
wawunki, w jakich 601 dziecko,
oa\ﬂv\iwajq kKluczowa vole w prewenc)i
ST0S.
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Wspotspanie

Dla wielu rodzicéw dzielenia tézka z dzieckiem jest naturalne. Dlatego wtasnie tak
wazne jest promowanie podstawowych zasad bezpieczenstwa, ktérych powinni
przestrzegaé. Statystycznie z najmniejszym ryzykiem wystapienia SIDS mamy do
czynienia wtedy, kiedy dziecko $pi w tym samym pomieszczeniu co rodzice, ale
w oddzielnym tézeczku. Jesli jednak rodzice decyduja sie na dzielenie tézka, powinni
przestrzega¢ wytycznych, ktére pomoga zachowaé bezpieczenstwo.

o Badania wykazaty, ze niemowleta urodzone przedwczesnie lub z niska waga
urodzeniowa sa bardziej narazone na ryzyko SIDS, gdy dziela tézko z rodzicami.

» Bardzo wazne jest, aby nie spa¢ z dzieckiem na sofie lub fotelu, poniewaz zwieksza
to ryzyko SIDS az o 50 razy [8].

e Poduszki, posciel, koce, a takze inne przedmioty, ktére moga utrudnia¢ oddychanie
lub spowodowaé przegrzanie, powinny znajdowad sie z dala od dziecka.

» Wysoki odsetek niemowlat, ktére umieraja z powodu SIDS, zostaje znaleziony
z gtowa przykryta luzna posciela.

o Nalezy unika¢ wpuszczania do tézka zwierzat domowych lub innych dzieci.

e Nalezy upewnié¢ sie, ze dziecko nie wypadnie z tézka ani nie utknie miedzy
materacem a $ciana.

o Dziecko powinno lezeé na plecach na twardym i ptaskim materacu.

e Nalezy zachowaé czujnosé i zwracaé uwage, czy dziecko nie jest zbyt ciepte, nie
ma trudnosci z oddychaniem czy zadnych innych problemdéw.

» Rodzic nie powinien spaé z dzieckiem, jezeli spozywat alkohol, leki nasenne i/lub
inne srodki, ktére wptywaja na swiadomosé.

e Dziecko nie powinno spaé z osoba, ktéra pali papierosy, lub w miejscu, gdzie je
palono.

Spanie W tézeczku

Jezeli Twoje dziecko $pi w tdézeczku, dostosuj sie do wczesniejszych zasad
dotyczacych bezpiecznego snu.

Warto korzystaé z tézeczka tak dtugo, jak to mozliwe. To, jak dtugo tézeczko bedzie
dla Was dobrym wyborem, zalezy od jego wielkosci oraz od tempa wzrostu dziecka.
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Kiedy zrezygnowaé z tézeczka?

Jezeli tézeczko staje sie dla dziecka zbyt mate lub gdy dziecko
zaczeto wychodzi¢ z niego géra — jest to niebezpieczne. Jednak
korzystanie z klasycznych $piworkéw zdecydowanie opdznia ten
moment.

Nie spiesz sie z tym. Zamknieta przestrzerni zapewnia dziecku
bezpieczenstwo i utatwia proces zasypiania. Przejscie na tézko dla
starszaka ma zwykle miejsce okoto 2,5-3 roku zycia.

Co zrobi¢, gdy dziecko obija sie o szczebelki, a przez to wybudza?

Nie zaleca sie korzystania z ochraniaczy. Mozecie za to np. uzywaé tdézeczka
turystycznego. Jezeli dziecko $pi w tézeczku ze szczebelkami od niedawna, daj mu
czas na przyzwyczajenie si¢ do nowej przestrzeni snu.

Moje dziecko ptacze zaraz po odtozeniv do tézeczka, co robi¢?

W takiej sytuacji warto wykona¢ test tézeczka — aby sprawdzié¢, czy dziecko czuje sie
w swoim tézeczku komfortowo. Mozna to zrobi¢, umieszczajac dziecko w tézeczku
podczas czuwania i obserwujac jego reakcje.

Rodzic lub opiekun moze pozostaé¢ z dzieckiem i sprawdzi¢, jak dtugo maluch
pozostaje w tézeczku, zanim zacznie sie denerwowaé. Jesli dziecko czuje sie dobrze,
nie trzeba podejmowacé zadnych dziatan. Jesli jednak natychmiast lub po krétkim czasie

zaczyna sie martwi¢ lub ptakaé, warto skupi¢ sie na zapewnieniu mu komfortu
w przestrzeni do spania. To wazny krok w kierunku zapewnienia dziecku lepszego snu

i spokojnego nocy.

L
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Jak poméc dziecku poczué sie Llepie) W tézeczku?
Dzien 1

W czasie aktywnosci wtéz dziecko do tdézeczka z atrakcyjna zabawka/ksiazeczka
i baw sie z nim aktywnie przez kilka minut. Wyjmij dziecko, kiedy zacznie ptakaé lub
marudzié. Powtdérz 2-3 razy dziennie.

Dzien 2

W czasie aktywnosci wtéz dziecko do tézeczka z atrakcyjna zabawka/ksiazeczka
i baw sie z nim mniej aktywnie przez kilka minut. Wyjmij dziecko, kiedy zacznie ptakaé
lub marudzié. Powtérz 2-3 razy dziennie.

Dzien 3

W czasie aktywnosci wtéz dziecko do tézeczka z atrakcyjna zabawka/ksiazeczka,
a nastepnie zajmij sie jakas czynnoscia w pokoju. Nie wychodz, ale tez nie baw sie
z dzieckiem. Wyjmij dziecko, kiedy zacznie ptakaé, marudzi¢. Powtérz 2-3 razy
dziennie.

Dzien 4

W czasie aktywnosci wtéz dziecko do tézeczka z atrakcyjna zabawka/ksiazeczka,
a nastepnie wyjdZ na chwile z pokoju, caty czas méwiac do dziecka. Wyjmij je, kiedy
zacznie ptakaé, marudzié¢. Powtdrz 2-3 razy dziennie.

Jak przenies¢ dziecko do wtasnego pokojyu?

Wedtug zalecenn AAP z 2016 roku rodzice powinni dzieli¢ pokdj (ale nie tdézko)
z dzieémi przez co najmniej pierwsze 6 miesiecy. Najlepiej, zeby byto tak do 1 roku
zycia dziecka [9].

Zanim przeniesiesz dziecko do osobnego pokoju, upewnij sie, ze czuje sie w nim

dobrze. Mozesz przeznaczy¢ kilka dni na zbudowanie pozytywnych skojarzen z tym
miejscem.
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Opcja 1

DzieA ]
W czasie aktywnosci idz z dzieckiem do jego nowej sypialni. Zabierz ze soba

atrakcyjna zabawke/ksiazeczke i baw sie z dzieckiem aktywnie. Powtérz 2-3 razy
dziennie.

Dzieh 2
W czasie aktywnosci idz z dzieckiem do jego nowej sypialni. Zabierz ze soba

atrakcyjna zabawke/ksiazeczke, ale baw sie z dzieckiem mniej aktywnie. Powtérz 2-3
razy dziennie.

Dzien 3
W czasie aktywnosci idZ z dzieckiem do jego nowej sypialni. Daj dziecku atrakcyjna

zabawke/ksiazeczke, a nastepnie zajmij sie jakas czynnoscia. Nie wychodz z pokoju, ale
tez nie baw sie z dzieckiem. Powtdrz 2-3 razy dziennie.

Dzien 4

W czasie aktywnosci idZ z dzieckiem do jego nowej sypialni. Daj dziecku atrakcyjna
zabawke/ksiazeczke, a nastepnie wyjdz z pokoju, caty czas mdéwiac do dziecka.
Powtérz 2-3 razy dziennie.

Jezeli pierwsze noce w nowym pokoju beda dla dziecka trudne, mozesz przeniesé sie

do niego na cze$é nocy. Z tej samej zasady mozesz korzystaé, gdy dziecko potrzebuje
wiekszego wsparcia, np. podczas zabkowania, choroby, skoku rozwojowego.

Oopcjya 2

Rodzice opuszczaja sypialnie, a dziecko zostaje w miejscu, ktére dobrze zna. Jest to
zdecydowanie tatwiejsza opcja, ktéra zwykle nie wptywa negatywnie na sen.
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Rytuat przed snem

DOBRY RYTUAL PRZED SNEM POWINTEN BYC DOSTOSOWANY DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB
DITECKATJEGO RODZINY.

Jaki powinien by¢ rytuat? O czym warto pamietad?

e Powinien by¢ prosty, sktadaé sie z 3-4 konkretnych krokéw i regularnie sie
powtarzaé. Poza tym powinien w catosci, lub przynajmniej w koricowej fazie,
odbywacd sie w miejscu snu dziecka.

o Powinien by¢ przyjemny dla dziecka i rodzicéw.

e W miare mozliwosci warto angazowac oboje rodzicéw naprzemiennie, aby kazdy
z nich czut sie pewnie, usypiajac dziecko.

» Rytuat powinien przebiegaé bez pospiechu, ale tez bez zbednego przedtuzania.
Niektére dzieci nigdy nie wyciszaja sie podczas rytuatu, ale traktuja go jako sygnat,
ze zbliza sie pora snu. W takim przypadku nie martw sie o brak oznak sennosci.

e Warto zaznaczyé, ze rytuat powinien odbywa¢ sie bez ptaczu. Czasem jednak nie
da sie go uniknaé, poniewaz niektére dzieci w ten sposéb roztadowuja swoje
emocije.

» Karmienie powinno by¢ oddzielone od zasypiania.

e Rytuat przed drzemka i snem nocnym powinien sie sktadaé¢ z 3-4 jednakowych
krokdw.

o Dobrze jest zakonczy¢ rytuat w jasny sposdb, np. buziakiem + hastem na dobranoc.
To moze by¢ np. ,Dobranoc, kocham cie”.

e Czytanie ksiazeczki w przypadku dzieci ponizej 18 miesiaca zycia moze
powodowad pobudzenie. Jezeli widzisz, ze dziecko nie skupia swojej uwagi na tej
czynnosci, mozesz z niej zrezygnowac. Warto pamietaé, zeby wyznaczyé dziecku
granice — to znaczy okresli¢, ile ksiazeczek bedziecie czyta¢ i byé w tym
konsekwentnym. Rodzic ustala liczbe ksiazeczek, a dziecko moze wybraé, jakie to

beda ksiazeczki (oczywiscie w granicach zdrowego rozsadku ).
Podczas rytuatu unikaj:

e karmienia do snu lub silnego wyciszenia;

» wchodzenia i wychodzenia z pokoju — takie wycieczki moga pobudzaé dziecko;

» elementéw pobudzajacych, drazniacych. Np. jesli mycie zabkéw wiaze sie z duza
awantura, dobrze jest wykona¢ je przed kapiela;

e udziatu oséb trzecich - w pewnym momencie udziat obojga rodzicéw
w wieczornych przygotowaniach do snu moze wiazad sie z duzym pobudzeniem.
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RYTUAL BEDZLE EWOLUOWAL WRAZ 7 WIEKTEM DZTECKA

Przyktadowy rytuat

Drzemka Sen nocny
Karmienie Kolacja / Karmienie
Zmiana pieluszkKi Kopiel / rozszerzona pielegnacja
Zatozenie spiworka Masaz
»Pa, pa” W oknie Zatozenie pizamki, spiworka
Kotysanka .Pa, pa” W oknie
Hasto na dobranoc Kotysanka
X Hasto na dobranoc

W przypadku niemowlat, ktére sa kapane na lezaco i maja problem z ulewaniem,
mozesz przenie$¢ karmienie na czas po kapieli. Zalecam jednak, aby nie byto ono
sposobem na zasypianie. Nakarm dziecko w jasnym pomieszczeniu i zadbaj o to,
aby pojawity sie po nim co najmniej 2 kroki, np. zastoniecie okien i hasto na
dobranoc.

Zamiast kotysanki moze pojawi¢ sie modlitwa lub szeptanka, czyli méwienie czegos
monotonnym szeptem. Mozesz w ten sposdb wymieniaé np. wszystkie zwierzatka,
ktére wtasnie ida spad.

Zamiast ,pa, pa” w oknie mozesz podejs¢ z dzieckiem do lustra, aby mogto
pozegnad sie z samym soba.

Jezeli jest ciepto, nie musisz zaktada¢ dziecku $piworka.

Masaz nie jest obowiazkowym punktem rytuatu — nie kazde dziecko go lubi.
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Teatralne powitanie

Teatralne powitanie jest dla dziecka sygnatem, ze zakonczyta sie pora snu i zaczyna sie
czas aktywnosci. Polega ono na tym, ze rodzic lub opiekun wchodzi do pokoju dziecka
z usmiechem na twarzy, a nastepnie robi... mata szopke, demonstrujac radosé
z powodu spotkania z dzieckiem. Moze to by¢ krétkie przedstawienie z elementami
tarica, spiewu lub zabawy. Zaraz po wejsciu do pokoju dziecka warto odstoni¢ tez
okna. Swiatto jest sygnatem, ze zaczyna sie czas aktywnosci.

Positki W ciggu dnia

Czesé na temat zywienia dzieci i niemowlot zostata przygotowana pod
nadzorem merytorycznym dietetyK dzieciece) Kingi Laszuk
(IG: @rozgryzamy).

Zywienie ma duzy wptyw na sen dziecka.
Chyba nikomu nie trzeba ttumaczyé, ze
gtodne dziecko albo w ogéle nie zasnie,
albo bedzie spato krétko. Zachecam
jednak, aby karmienie nie byto droga do
snu.

Nieodpowiednie  rozszerzanie  diety
moze prowadzi¢ do niedoboréw witamin
i sktadnikéw odzywczych, ktére moga
negatywnie wptywaé na jakosé snu.
Jezeli Twoje dziecko ma problem
z rozszerzaniem diety oraz snem, warto
skonsultowad to z lekarzem.
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Karmienie piersia lub karmienie piersia inaczej [10]

Liczba miesiecy Liczba.\ ka.rmier’\ Liczba positkéw Liczba
piersia statych przekasek
0-6 8-12+/24 h X X
6-7 8+/24 h 1-2 X
8-9 6+/24 h 2-3 X
10-1 5+/24 h 3-4 X
12-13 2+/24 h 3-4 1-2
14+ 1+/24 h 3-4 1-2

Karmienie mlekiem modyfikowanym [10]

Liczba miesiecy Liczba karmien Liczba positkéw Liczba
mm statych przekasek
0-6 6-8+/24 h X X
6-7 6-8+/24 h 1-2 X
8-9 5-8+/24 h 2-3 X
10-1 4+24 h 3-4 X
12-13 2+/24 h 3-4 1-2
14+ 0+/24 h 3-4 1-2
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Nocne Karmienia

Wedtug Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci
dziecko po ukoriczeniu 1 roku zycia nie powinno by¢ juz karmione w nocy. Obecnosé
jakiegokolwiek pokarmu na zebach sprzyja bowiem rozwojowi préchnicy [?]. Niektérzy
uwazaja, ze wiekszos¢ 6-miesiecznych niemowlat nie potrzebuje juz nocnych karmien,
natomiast inni, ze dziecko powinno byé karmione ,na zadanie” az do 2-3 lat. Kazdy
rodzic powinien podja¢ te decyzje indywidualnie. Jezeli jednak nocne karmienia
zaburzaja sen, warto rozwazy¢ ich redukcje lub catkowita eliminacje.

Warto, aby dzieci powyzej 5-6 miesiaca zycia miaty dtuzsza przerwe od jedzenia
w nocy (5-6 godzin), aby dobrze sie zregenerowaé. Co wazne, liczne nocne karmienia
moga skutkowaé zmniejszeniem liczby dziennych karmier oraz wptynaé na rozszerzenie
diety.

Od okoto 6 miesiaca zycia wiekszo$¢ niemowlat potrzebuje 0-2 nocnych karmien.
Pierwsze na okoto 4 godziny od ostatniego positku, kolejne nie wczesniej niz 3 godziny
od pierwszego karmienia. Jesli zauwazysz, ze karmienie nad ranem zaktéca sen, rozwaz
rezygnacje z niego.

Nigdy nie zamieniamy nocnego karmienia na picie wody, soku lub jedzenie
czegokolwiek. Jezeli dziecko obudzi sie poza porami karmienia, poméz mu wrécié¢ do
snu wedtug zasad stosowanej metody nauki samodzielnego zasypiania lub w jakikolwiek
inny sposdb, jesli redukcja odbywa sie poza taka nauka.

m Przed catkowita eliminacja nocnych karmien
S warto skonsultowadé sie z pediatra.
e Czy dziecko odpowiednio przybiera?
)\ e Czy nie ma przyczyn medycznych, dla

ktérych nalezy utrzymaé nocne karmienie?

Poza tym w przypadku karmienia piersia warto
skonsultowaé sie z certyfikowanym doradca
laktacyjnym (CDL).
e Czy rezygnacja z nocnych karmiern nie
wptynie negatywnie na laktacje?
W przypadku niemowlat, u ktérych konieczne jest utrzymanie jednego nocnego
karmienia, rodzice moga skorzysta¢ z karmienia na $piocha (ang. ,dream feeding”).

Karmienie na spiocha

Nakarm dziecko, zanim pdjdziesz spaé. Aby to zrobié, idZ do miejsca, w ktérym
dziecko $pi, delikatnie wyjmij je z tézeczka, nakarm w catkowitej ciemnosci, a nastepnie
odtdz do tézeczka.
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Konsultacja z pediatra

Konsultacja z CDL w przypadku karmienia piersia

|

Oddzielenie karmienia od zasypiania

Ustalenie karmien aktywnych

Ustalenie planu eliminowania nocnych karmien
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Redukcja Karmier — karmienie piersio,

Ustalenie karmien aktywnych

Karmienie aktywne to aktywne ssanie i przetykanie przez minimum 4-5 minut. Niektére
dzieci jedza aktywnie nawet 5 razy w nocy i wynika to bardziej z przyzwyczajenia niz
faktycznej potrzeby. Odpowiedz sobie na pytanie, ile razy jadto Twoje dziecko, bedac
noworodkiem. Czesto okazuje sie, ze jako noworodek jadto znacznie rzadziej, niz majac
kilka miesiecy wiecej.

Czy to oznacza, ze dziecko nie jest w stanie najadad sie w dzien? Nie, ale byé moze nie
wie, jak w inny sposéb wraca¢ w nocy do snu niz poprzez jedzenie.

Karmienia, ktére sa nieaktywne, mozesz wyeliminowac z dnia na dzien.
Nastepnie zmniejsz liczbe karmieri do 2-3 w ciagu nocy:
1 karmienie — najszybciej 4 godziny od wieczornego karmienia (okoto pétnocy),

2 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia (nad ranem),
3 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia — karmienie awaryjne.
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Kolejnym krokiem jest wybranie jednego z karmieri i zmniejszanie jego dtugosci.

Kazdej nocy skracaj jego dtugosé o 30 sekund — 1 minute, a nastepnie pomagaj wrécié
dziecku do snu w inny sposéb. Jezeli robisz to podczas nauki samodzielnego
zasypiania, wykorzystaj stosowana metode. Jezeli robisz to w innym czasie, mozesz
pomdc dziecku w dowolny sposéb (w przypadku dzieci po nauce samodzielnego
zasypiania warto pamietaé o wsparciu wykorzystywanym przy nauce).

Noc 1 10 min
Noc 2 9 min
Noc 3 8 min
Noc 4 7 min
Noc 5 6 min
Noc 6 S min
Noc 7 U min
Noc 8 bez karmienia

e Przyjmujemy, ze tempo eliminowania karmieri nie powinno by¢ wieksze niz 1 na
tydzien.

e Nad ranem karmienie nie powinno by¢ traktowane jako sposéb na usypianie
dziecka.

e Po porannej pobudce najpierw odstori okna, zmien pieluszke i dopiero nakarm
dziecko. Niektére dzieci karmione zaraz po przebudzeniu maja tendencje do
wczesniejszych pobudek.

@PAN|.OD.SPANIA

53



Redukcja karmier — Karmienie piersio inacze) (KPl)

Ustalenie karmien aktywnych

Aby ustali¢ karmienia aktywne, nalezy zwrdci¢ uwage na ilo$¢ wypijanego przez
dziecko mleka. Jezeli porcja jest duzo mniejsza niz zwykle, mozesz przyjaé, ze to
karmienie nie jest zwigzane z gtodem.

Karmienia nieaktywne mozesz wyeliminowaé z dnia na dzien.

Nastepnie zmniejsz liczbe karmieri do 2-3 w ciagu nocy:

1 karmienie — najszybciej 4 godziny od wieczornego karmienia (okoto pdétnocy),

2 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia (nad ranem),

3 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia — karmienie awaryjne.

Po ustaleniu karmieri aktywnych i zmniejszeniu ich liczby do 2 wybierz pierwsze
karmienie i zmniejszaj ilos¢ mleka o 30 ml co 2-3 dni.

Noc 1 210 ml
Noc 2-3 180 ml
Noc 4-5 150 ml
Noc 6-7 120 ml
Noc 8-9 90 ml

Noc 10-11 60 ml
Noc 12 bez Karmienia
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Po skréconym karmieniu pomagaj dziecku
wréci¢ do snu w inny sposdb. Jezeli robisz
to podczas nauki samodzielnego
zasypiania, wykorzystaj stosowana metode.
Jesli robisz to w innym czasie, mozesz
poméc dziecku w dowolny sposdb
(w  przypadku  dzieci po  nauce
samodzielnego zasypiania warto pamietaé
o wsparciu wykorzystywanym przy nauce).

e Przyjmujemy, ze tempo eliminowania karmier nie powinno by¢ wieksze niz 1 na
tydzien.

e Nad ranem karmienie nie powinno by¢ traktowane jako sposdb na usypianie
dziecka.

e Po porannej pobudce najpierw odstoi okna, zmieri pieluszke i dopiero nakarm
dziecko. Niektére dzieci karmione zaraz po przebudzeniu maja tendencje do
wczesniejszych pobudek.

Redukcja Karmier — Karmienie mlekiem modyfikowanym

Ustalenie karmien aktywnych

Aby ustali¢ karmienia aktywne, nalezy zwrdci¢é uwage na ilo$¢ wypijanego przez
dziecko mleka. Jezeli porcja jest duzo mniejsza niz zwykle, mozesz przyjaé, ze to
karmienie nie jest zwigzane z gtodem.

Karmienia nieaktywne mozesz wyeliminowaé z dnia na dzien.

Nastepnie zmniejsz liczbe karmien do 2-3 w ciagu nocy:

1 karmienie — najszybciej 4 godziny od wieczornego karmienia (okoto pdtnocy),
2 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia (nad ranem),

3 karmienie — najszybciej 3 godziny od poprzedniego karmienia — karmienie awaryjne.

Po ustaleniu karmieri aktywnych mozesz zmniejszaé ilos¢ podawanego mleka o 30 ml
co 2-3 dni lub skorzystaé z ponizszego schematu.
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Noc 1

Noc 2

Noc 3

Noc Y4

Noc S

Noc 6

Noc 7

Noc 8

Noc 9

Noc 10

210 ml wody, 6 miarek

210 ml wody, S miarek

180 ml wody, S miarek

180 ml wody, 4 miarki

150 ml wody, 4 miarki

150 ml wody, 3 miarki

120 ml wody, 3 miarki

120 ml wody, 2 miarki

90 ml wody, 2 miarki

bez Karmienia

Zacznij od etapu, na ktérym obecnie jestescie — np. jesli dziecko je w nocy 150 ml
mleka modyfikowanego, zacznij od nocy 5.

e Przyjmujemy, ze tempo eliminowania karmieri nie powinno by¢ wieksze niz 1 na

tydzien.

e Nad ranem karmienie nie powinno by¢ traktowane jako sposéb na usypianie

dziecka.

e Po porannej pobudce najpierw odstori okna, zmier pieluszke i dopiero nakarm

dziecko.

» Niektdre dzieci karmione zaraz po przebudzeniu maja tendencje do wczesniejszych

pobudek.
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A co, jezeli ta metoda nie dziata na moje dziecko?

Niektdre dzieci, u ktérych karmienie byto silnie zwiazane ze snem, stawiaja bardzo duzy
opdr przy stopniowym zmniejszaniu ilosci pokarmu. W takim przypadku lepszym
rozwiazaniem bedzie wydtuzanie odstepdédw miedzy karmieniami. Kiedy dziecko obudzi
sie w porze karmienia, z ktérego chcecie zrezygnowad, pomdzcie mu wréci¢ do snu
w inny sposdb. Najlepiej, aby robit to rodzic, ktéry nie kojarzy sie z karmieniem.
W niektérych sytuacjach moze by¢ konieczne, aby rodzic, ktéry karmit, przenidst sie na
noc do innego pokoju i przychodzit tylko na pozostate karmienia.

W przypadku redukcji karmiert piersia supermoc maja tatusiowie — ich pomoc jest
nieoceniona. Dziecko moze trudniej reagowaé, gdy mleka odmawia mama, ktéra
pachnie i kojarzy sie z mlekiem.

Przyktady

Kasia, 12 miesiecy
Karmienie piersia co 2 godziny (4 karmienia kazdej nocy), kazde karmienie: 5 minut.
Cel: redukcja karmien do 0.

Zmniejsz nocne karmienia do 2.
Pierwsze okoto 23:00-24.00, drugie najszybciej 3-4 godziny
od poprzedniego. Ustal dtugosé karmien po zmniejszeniu ich
liczby do 2.

Tydzier 1

Skracaj pierwsze karmienie o 1 minute kazdej nocy. Czas
Tydzieh 2 trwania drugiego karmienia zostaw bez zmian. Powinno odby¢
sie ono najszybciej 3-4 godziny po poprzednim.

Tydzieh 3 Drugie karmienie skracaj o 1 minute kazdej nocy.

Przez jaki§ czas po rezygnacji z karmied dziecko moze sie wybudzaé¢ w nocy.
Konsekwentnie wspieraj je tak, jak wieczorem.

@PAN|.OD.SPANIA

S?



Ignas, 10 miesiecy
Karmiony w nocy mm 3 razy po 150 ml.
Cel: redukcja karmien do 0-1.

Zmniejszaj ilos¢ mleka podczas pierwszego karmienia o 30 ml
Tydzien 1 co 2-3 dni lub wedtug schematu, ktéry znajduje sie 2 strony
wczesniej. Drugie i trzecie karmienie pozostaw bez zmian.

Pierwsze karmienie zostato wyeliminowane, wiec skup sie na
Tydzieh 2 kolejnym. Kazdej nocy zmniejszaj ilos¢ mleka. Trzecie
karmienie pozostaw bez zmian.

Jezeli pozostate karmienie zaburza sen (nadal powoduje
Tydzieh 3 pobudki), warto rozwazy¢ rezygnacje z niego wedtug
podanego schematu.

Przez jaki§ czas po rezygnacji z karmied dziecko moze wybudzaé sie w nocy.
Konsekwentnie wspieraj je tak, jak wieczorem.

Ania, 6 miesiecy
Karmiona piersia w nocy co 1 godzine (6-8 karmienn w nocy), kazde karmienie: 4-5 minut.
Cel: zmniejszenie karmien do 2.

Zmniejsz liczbe karmien do 3 w odstepie 3-4 godzin. Ustal

Tydzieh 1
Y dtugos¢ karmien po zmniejszeniu ich liczby do 3.
Skracaj pierwsze karmienie o 30 sekund kazdej nocy. Powinno
sie¢ ono odbywaé nie szybciej niz 3 godziny od wieczornego
Tydzieh 2 karmienia. Dtugosé¢ drugiego karmienia pozostaje bez zmian —

najszybciej 3 godziny od poprzedniego. Dtugosé trzeciego
karmienia pozostaje bez zmian. Nastepuje ono najszybciej 3-4
godziny po poprzednim.

Po zmniejszeniu liczby karmiefh do 2 chcemy, aby pierwsze wypadato okoto pétnocy,
a drugie nad ranem.
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Zosia, 7 miesiecy

Karmiona mieszanie, w nocy 2 karmienia mm. Pierwsze okoto pétnocy, drugie
2 godziny pézniej. Nad ranem dziecko $pi na piersi.

Cel: redukcja karmien do 1.

Pierwsze karmienie mm zostaje bez zmian. Drugie karmienie
opdzniamy tak, by odbywato sie minimum 3-4 godziny od
pierwszego. Nie podajemy piersi, aby dziecko na niej ,spato”.
W tym celu mama moze przenies¢ sie do innej sypialni. W
przypadku pobudki pomagamy dziecku zasnaé tak, jak
wieczorem.

Tydzier 1

Pierwsze karmienie pozostawiamy bez zmian. Podczas
Tydzieh 2 drugiego zmniejszamy ilos¢ podawanego mm (o 30 ml co 2-3
dni lub wedtug schematu).

Przez jaki§ czas po rezygnacji z karmied dziecko moze sie wybudzaé w nocy.
Konsekwentnie wspieraj je tak, jak wieczorem.

Krzys, 20 miesiecy
Karmiony w nocy mm 1 raz.
Cel: redukcja karmier do 0.

Opcja 1
Zmniejsz ilos¢ podawanego mm
(o 30 ml co 2-3 dni lub wedtug schematu).
Poza tym w czasie dnia ttumacz dziecku, dlaczego
rezygnujecie z mleka w nocy.

Tydzieh 1 Opcja 2
W tym wieku mozesz sprébowaé zrezygnowaé z tego
karmienia z dnia na dzien po wyttumaczeniu dziecku, ze nie
otrzyma mleka (przygotowujemy dziecko w ciagu dnia).
*Jezeli dziecko bytoby karmione piersia, mama moze mieé
potrzebe odciagniecia mleka do uczucia ulgi.

Przez jaki$ czas po rezygnacji z karmieri dziecko moze sie wybudzaé¢ w nocy w porze
karmienia. Wspieraj dziecko, ale nie podawaj mleka.
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ASoC)ac)e Senne

Skojarzenia zwiazane ze snem to warunki, przedmioty lub czynnosci, ktére dziecko
kojarzy z zasypianiem — np. kotysanie, karmienie piersia czy uzywanie smoczka.
Niemowleta moga rozwija¢ pozytywne lub negatywne skojarzenia zwigzane ze snem,
a te moga wptywaé na ich zdolnosé do zasypiania i utrzymywania snu. Pozytywne
skojarzenia zwiazane ze snem moga obejmowad stata rutyne przed snem, ulubiony
$piworek lub przytulanke, ktére pomaga zasnaé. Negatywne skojarzenia to z kolei np.
potrzeba bycia kotysanym czy karmionym do snu albo potrzeba spania w okreslonej
pozycji lub miejscu.

Miejsce zasypiania

To, gdzie zasypia dziecko, moze mie¢ wptyw na dtugosé drzemki lub przebieg nocy.
Wyobraz sobie, ze zasypiasz w swoim tézku, a nastepnie budzisz sie na lezaku przed
domem. Dziwne, prawda? Tak samo moze czué sie Twoje dziecko, ktére zasypia
w ramionach ukochanego rodzina, a budzi sie w pustym tézeczku. Czy to oznacza, ze
przez cata noc powinnas trzymaé dziecko w ramionach? Zdecydowanie nie, wtedy nikt
by sie nie wyspat. W takiej sytuacji warto pomysleé o tym, aby dziecko umiato zasypiaé
w swoim docelowym miejscu.

Sposdéb zasypiania

Sposdéb, w jaki dziecko zasypia, moze determinowaé to, w jaki sposéb bedzie
potrzebowato wréci¢ do snu. Kazdy cztowiek budzi sie w nocy kilka razy. Jest to
catkowicie naturalne i nie mozemy tego zmieni¢ nawet nauka samodzielnego
zasypiania. Jestesmy jednak w stanie pokaza¢ dziecku, ze moze samodzielnie zasypiac¢
i samodzielnie wraca¢ do snu. Dzieki temu drzemki moga sie wydtuzyé, a sen nocny
stanie sie bardziej regenerujacy.

Rekwizyty

Dziecko moze potrzebowaé konkretnego przedmiotu, aby zasnaé. Nie ma w tym nic
ztego, dopdki nie wptywa to negatywnie na sen. Takim rekwizytem moze byé smoczek
lub piers mamy, ktéra jest traktowana w podobny sposéb.

Sygnalista czy samouspokajacz?

Wedtug dr Thomasa Andersa, ktéry stworzyt ten termin, ,sygnalisci” (ang. ,signallers”)
to niemowleta, ktére ptacza, gdy obudza sie w nocy, aby zasygnalizowad potrzebe
pomocy. ,Samouspokajacze” (ang. ,self soothers”) z kolei to niemowleta, ktére sa
w stanie samodzielnie zasnaé bez wotania o pomoc. Innymi stowy, kiedy ,sygnalisci”
chca zasnaé, polegaja na pomocy z zewnatrz, podczas gdy ,samouspokajacze” sa w
stanie samodzielnie wréci¢ do snu.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze za pomoca odpowiedniej higieny snu i nauki
samodzielnego zasypiania ,sygnaliste” mozna zmieni¢ w ,samouspokajacza”.
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Mozliwe, ze jeste$ szczesciarzem i podczas loterii genetycznej trafito Ci sie dziecko,
u ktérego nie ma znaczenia to, w jaki sposéb lub gdzie zasypia.

Czy méj ,samouspokajacz” zawsze bedzie samodzielnie wracat do snu?

Nie. | ma to swoje plusy. Jezeli dziecko, ktére na co dzien nie ma problemu
z samodzielnym powrotem do snu, budzi sie w nocy i potrzebuje pomocy rodzica,
powinien by¢ to dla Ciebie sygnat, ze maluch moze odczuwaé jaki§ dyskomfort. Byé
moze dziecku jest za ciepto lub za zimno, moze rozwija sie infekcja lub rozpoczyna sie
zabkowanie. Oczywiscie przyczyn moze by¢ znacznie wiecej, dlatego zwrddé
szczegdblna uwage na dziecko réwniez podczas dnia.

Jak wycisza)o, Sie dzieci?

Kluczem do spokojnej nauki samodzielnego zasypiania jest zrozumienie, w jaki sposéb
dzieci wyciszaja sie przed snem:
o gtosem - $piewanie, mruczenie, marudzenie i inne dzwieki;
o dotykiem - gtaskanie przescieradta, tarmoszenie przytulanki, drapanie siatki
w tézeczku turystycznym, gtaskanie rodzica po twarzy (w przypadku zasypiania
w bliskosci);
e ruchem - krecac gtowa na boki lub obracajac sie na boczki, kopiac w materac
tézeczka lub uderzajac nézkami/raczkami o szczebelki tézeczka.

Jezeli widzisz, ze Twoje dziecko zachowuje sie w ten sposdb, nie przeszkadzaj mu,

chyba ze ktéres z zachowan stanowi zagrozenie dla dziecka lub sprawia Ci bél, np.
ciagnigcie za wtosy lub gryzienie.
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SmoczeK

Uzywanie smoczka podczas snu jest zwiazane ze zmniejszonym ryzykiem zespotu nagtej
$mierci niemowlat (SIDS). Odruch ssania wygasa miedzy 6 a 12 miesiacem zycia
dziecka.

W przypadku dzieci, ktérym smoczek jest potrzebny do zasniecia oraz do ponownego
zasniecia miedzy cyklami snu, konieczne moze by¢ wielokrotne podawanie go.
W przypadku niemowlat, ktére nie sa w stanie samodzielnie wtozyé go sobie do ust
(ponizej 9 miesiaca), przed rozpoczeciem nauki samodzielnego zasypiania warto
rozwazy¢ rezygnacje z niego. Mozesz to zrobié¢ poprzez stopniowe ograniczenie czasu
korzystania ze smoczka, a nastepnie przesta¢ go podawaé do snu.

W przypadku niemowlat, ktére samodzielnie znajduja, a nastepnie wktadaja smoczek
do buzi, rezygnacja nie jest konieczna, jednak mimo wszystko warto przeanalizowaé za
i przeciw. W takiej sytuacji mozesz zostawi¢ dziecku kilka smoczkéw w tézeczku, zeby
zawsze jakis byt ,pod reka". Jezeli zdecydujesz sie na rezygnacje, mozesz stopniowo
ogranicza¢ czas, w jakim dziecko z niego korzysta, a nastepnie catkowicie
wyeliminowaé go z procesu usypiania. Jezeli masz starsze dziecko, mozesz sprébowad
wyttumaczyé mu, ze nie potrzebuje juz smoczka, i ,odda¢” go mtodszemu dziecku.

Optymalna metoda eliminacji smoczka ze snu jest jednorazowe odstawienie go,
najlepiej bez ponownego podawania w ciagu dnia lub nocy. W niektérych
wyjatkowych sytuacjach mozna jednak pozwoli¢ dziecku na korzystanie ze smoczka
w ciagu dnia, np. podczas wizyty u lekarza.

Dzieci, ktére zasypiaty ze smoczkiem bez obecnosci rodzica, po jego eliminacji moga
mie¢ z tym problem. Bedzie im wéwczas potrzebna obecnosé rodzica. Aby wrécié¢ do
samodzielnego zasypiania, przydaé sie moze metoda ,Krzesta i drabiny” lub,
w przypadku starszych dzieci, metoda ,Przerwy” (wiecej na stronach. 83 i 96).
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Czy rezygnowaé ze smoczKa przed naukg samodzielnego zasypiania?

Powyzszy schemat ma by¢ dla Ciebie utatwieniem w podjeciu decyzji co do dalszych loséw
smoczka. Najwazniejszym czynnikiem bedzie tu Twoja gotowosé. Jezeli nie jestes przekonana
do tego, zeby wyeliminowaé smoczek, moze sie to nie udaé.
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Jak zrezygnowaé ze smoczKa?

Ogranicz korzystanie z niego w ciggu dnia.

Zwréé uwage, w jakich momentach w ciagu dnia dziecko potrzebuje smoczka.
Nastepnie postaraj sie zastgpi¢ go czyms innym. Na przyktad jesli dziecko nudzi sie,
zaproponuj mu co$ ciekawego do zrobienia, a jesdli jest gtodne, podaj mu piers lub
przekaske. Kiedy dziecko jest przestraszone, wez je na rece i przytul. W ten sposdb
pomozesz mu poczué sie bezpiecznie i zaspokoisz jego potrzeby w bardziej naturalny
sposdb niz za pomoca smoczka.

Wybierz odpowiedni moment.

Woazne jest, aby nie taczyé odstawienia smoczka z innymi trudnymi zmianami w zyciu
dziecka, takimi jak przeprowadzka, adaptacja do ztobka czy przedszkola, pojawienie
sie rodzenstwa, $mieré ukochanego zwierzatka, choroba lub odstawienie od piersi.
Dziecko moze by¢ juz wystarczajaco zestresowane z powodu tych zmian, a dodanie do
tego odstawienia smoczka moze tylko pogorszyé sytuacje. W takich okolicznosciach
lepiej poczekaé, az dziecko bedzie gotowe na kolejna zmiane.

Podczas rezygnacji ze smoczka do zasypiania zaoferuj dodatkowe wsparcie.

Smoczek byt do tej pory sposobem dziecka na uspokojenie sie i zasniecie. Do
rezygnacji z niego podejdz wiec z duza dozg cierpliwosci i empatii. Maluch moze
potrzebowaé podczas zasypiania dodatkowego wsparcia, np. wiekszej bliskosci
z rodzicem. Sugeruje aby zamiast smoczka nie podawaé piersi do zasniecia — moze
sta¢ sie to nowym sposobem na zasypianie, a jednoczesnie wykluczy tate z catego
procesu. Jesli dziecko zasypiato wczesniej ze smoczkiem bez obecnosci rodzica, teraz
moze mieé z tym problem. W powrocie do samodzielnego zasypiania przydatne moga
okaza¢ sie metody ,Krzesta i drabiny” lub ,Przerwy” (wiecej na stronach 83 i 96).

Smoczek wymien na inny przedmiot.

Jesli smoczek petnit funkcje obiektu przywiazania dla dziecka, warto rozwazyé jego
wymiane na inny przedmiot, ktéry bedzie towarzyszem snu i trudnych chwil. Moze to
by¢ przytulanka lub inna zabawka, ktéra dziecko lubi, i z ktéra czuje sie bezpiecznie.
Taki przedmiot przywiazania przyda sie tez podczas wizyt u lekarza lub adaptacii
w ztobku.
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Przyktadowe scenariusze
Ogcya |
Etap 1 Ogranicz korzystanie ze smoczka w ciggu dnia.

Stopniowo zmniejszaj poziom, do jakiego wycisza
sie dziecko przed zasnieciem, korzystajac ze
smoczka. Poczatkowo zabieraj smoczek, kiedy
maluch jest mocno wyciszony. Nastepnie potdz
reke na klatce piersiowej lub gtédwce dziecka

Etap 2 (w zaleznosci od jego preferencji). Sprawdz, czy
w ten sposéb uda sie dziecku wyciszyé. Podczas
wybudzern przed podaniem smoczka skorzystaj
z tego samego schematu. Kazdego dnia staraj sie
zmniejsza¢ poziom wyciszenia dziecka przy uzyciu
smoczka.

Kiedy dziecko praktycznie nie potrzebuje
Etap 3 smoczka do wyciszenia, zrezygnuj z niego
catkowicie.

Ogcya 1
Etap 1 Ogranicz korzystanie ze smoczka w ciagu dnia.

Zrezygnuj ze smoczka z dnia na dzien. W tej
sytuacji dziecko bedzie potrzebowato wiekszego
wsparcia przy zasypianiu. Mozesz zaplanowaé
drzemki w wdzku, nosidle, samochodzie.
Etap 2 Wieczorem daj dziecku swoje wsparcie (bliskosé¢
i duzo cierpliwosci). Przy rezygnacji ze smoczka
nawet dzieci, ktére zasypiaty samodzielnie, moga
mie¢  problem z  zasnieciem.  Sugeruje
wprowadzanie zmian od snu wieczornego.
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Ogcya b

Jest to opcja, ktéra sprawdzi sie u dzieci po 18 miesiacu zycia.

Etap 1

Etap 2

Etap 3

U dzieci okoto 2 roku zycia, u ktérych eliminujemy smoczek, moze pojawic¢ sie problem
z zasypianiem na drzemke. Zwykle jest to okres przejsciowy. Jezeli widzisz, ze dziecko
potrzebuje drzemki, ale trudno mu zasnaé, mozesz zaplanowaé ja w samochodzie,

wézku lub nosidle.

Ogranicz korzystanie ze smoczka w ciagu dnia.

Ttumacz dziecku, dlaczego rezygnujecie ze
smoczka. Mozesz wykorzysta¢ sytuacje, np.
dziurke w smoczku, i wyttumaczy¢é dziecku,
dlaczego powinniscie go wyrzucid.

Nie podawaj smoczka na sen nocny. Przypominaj
dziecku, dlaczego tak sie dzieje — np. smoczek
byt zepsuty i razem wyrzuciliScie go do $mieci.
Wspieraj dziecko bliskoscia oraz  swoim
spokojem.
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Przytulanka

Amerykanska Akademia Pediatrii zaleca wprowadzenie przytulanki do snu nie wczesniej
niz po 1urodzinach.

O tym, czy i kiedy wprowadzi¢ przytulanke, kazdy rodzic decyduje na podstawie
indywidualnych potrzeb swojego dziecka. Najlepsza czescia decyzji o jej
wprowadzeniu lub nie jest natomiast to, ze zawsze mozna zmieni¢ zdanie. Czasami
dzieci natychmiast przywiazuja sie do tych przedmiotéw, a innym razem wydaja sie
catkowicie na nie obojetne. Jesli Twoje dziecko jest w tej drugiej grupie, daj mu czas.
Jezeli wyrzuca przytulanke z tézeczka, po czym krzyczy, zeby dostaé ja z powrotem,
warto na jakis$ czas z niej zrezygnowad.

O czym warto pamietaé¢ przy wyborze przytulanki?

Powinna zawiera¢ odpowiednie dla wieku dziecka atesty.

Nie powinna zawiera¢ matych elementéw, ktére dziecko moze potknaé.
Nie powinna by¢ za duza.

Nie powinna wydawa¢ z siebie dzwigkdw.

Jak wprowadzié przytulanke?

» Wybierz przytulanke, pamietajac o zasadach bezpieczenstwa. lesli widzisz, ze
dziecko sie do niej przywiazato, warto zaopatrzyé sie w wersje zapasowa
i stosowad je naprzemiennie.

e Mama i tata moga spaé z przytulanka przez kilka dni — sprawi to, ze jej zapach
bedzie dla malucha znajomy.

» Wprowadz przytulanke podczas kazdego karmienia w ciagu dnia. Niezaleznie od
tego, czy karmisz piersia czy butelka, przytulanka powinna znajdowad sie miedzy
Toba a dzieckiem.

o Gdy dziecko wypracuje wiez z przytulanka, powinna by¢ ona uzywana tylko do
spania. Dzieki temu dziecko skojarzy ja z procesem zasypiania, a to moze pomdc
mu tatwiej zasnaé i spaé spokoijnie;j.

O!O
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Czego Sie spodziewaé?

Celem nauki samodzielnego zasypiania jest zapewnienie dziecku komfortowego,
kilkugodzinnego snu w nocy bez potrzeby ciagtego uspokajania lub karmienia przez
rodzicéw. Dziecko uczy sie samodzielnie wyciszaé, jesli sie obudzi, a nastepnie
ponownie zasypia¢. Istnieje wiele metod nauki samodzielnego zasypiania
opracowanych przez pediatréw i ekspertéw w dziedzinie snu. Rodzice moga je wybrad
w zaleznosci od swoich preferencji i stylu wychowania. Najwazniejsza rzecza jest
konsekwentne stosowanie wybranej metody i kontynuowanie jej przez wystarczajaco
dtugi czas, aby dziecko mogto sie do niej przyzwyczaié.

Niektére metody treningu snu pozwalaja na to, zeby dziecko zaczeto spaé¢ samo
w ciagu kilku dni. Inne, bardziej delikatne, ktére minimalizuja ptacz dziecka, moga
wymagacd wiecej czasu.

Nie ma jednej wtasciwej metody, poniewaz kazde dziecko jest inne i potrzebuje
indywidualnego podejscia. Warto pamietaé, ze proces treningu snu moze by¢é trudny

dla rodzicéw i dziecka, ale z czasem i wytrwatoscia mozna osiagnaé¢ pozytywne
rezultaty i polepszy¢ jakosé snu catej rodziny.

Etapy nauki samodzielnego zasypiania

3-4 tygodnie na utrwalenie nowej

Przyzwyczajenie sie do umiejetnosci
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4
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Najtrudniejsze pierwsze 3-4 dni

Pierwsze efekty wprowadzonych zmian widaé¢ zwykle w $nie nocnym. Zmiany
wprowadzamy wiec od usypiania wieczornego. Proponuje kontynuowaé wybrana
metode podczas nocnych wybudzen poza porami karmier oraz na 1 drzemce w trakcie
dnia (pozostate drzemki moga odbywac sie na spacerze, w samochodzie). Nie jest to
jedyna stuszna droga. Niektérzy rodzice wola zajaé sie wieczornym zasypianiem,
a dopiero pdzniej drzemkami. Zasypianie na drzemki jest dla wiekszosci dzieci
trudniejsze i na efekty trzeba poczekaé tydzien lub wiece;j.
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Najtrudniejsze pierwsze 3-4 dni

W intrenecie znajdziesz rézne okreslenia na pierwsze dni nauki
samodzielnego zasypiania. To na przyktad ,uderzenie pioruna/tsunami”, co
sprowadza sie do tego, ze podczas tych dni spodziewamy sie najwiekszego
ptaczu ze strony dziecka.

Adaptacja do zmiany

W tym kolejnym etapie dziecko zaczyna szukaé nowych sposobdéw na
samowyciszenie do snu. Moze to by¢ np. turlanie sig, $piewanie, przytulanie
do ulubionej maskotki czy kotysanie sie. W tym etapie dziecko zwykle
ptacze mniej, ale nadal moze mieé trudnosci z zasypianiem. Trwa to réwniez
okoto 3-4 dni.

Etap utrwalenia nowego sposobu zasypiania

W tym czasie dziecko zaczyna coraz tatwiej zasypiaé i ptacze mniej. Jednak
nawet w tym etapie moga pojawia¢ sie lepsze i gorsze dni. Wtasnie dlatego
nauka samodzielnego zasypiania przypomina sinusoide. Wazne, aby w catym
procesie nauki by¢ konsekwentnym w sposobie, w jaki wspierasz dziecko,
oraz mie¢ w sobie duze poktady cierpliwosci. Emocje rodzica maja wptyw
na proces zasypiania.

Jezeli intensywny ptacz dziecka trwa dtuzej niz 3-4 dni, upewnij sie, ze zadbaliscie
o wszystkie elementy higieny snu.

Ptacz podczas wprowadzania zmion

Ptacz jest zdecydowanie najtrudniejszym elementem podczas wprowadzania
jakichkolwiek zmian — czy to odchodzenia od usypiania przy piersi czy nauki
samodzielnego zasypiania. Decydujac sie na zmiane sposobu usypiania, robisz to dla
dobra dziecka oraz rodziny. Nawet przy wykorzystaniu najdelikatniejszych metod
dziecko moze ptakac i w ten sposdb wyrazaé ztosé lub frustracje. Bardziej samodzielne
zasypianie to dla dziecka wieksza praca, wiec moze mu sie wydawaé to zmiana na
gorsze. Warto wybraé metode, ktéra jest zgodna z Twoimi rodzicielskimi
przekonaniami i wspiera¢ dziecko madrze. Pamietaj o swoich emocjach — dziecko
znacznie tatwiej uspokaja sie, kiedy wie, ze ma obok siebie spokojnego rodzica.

Sprébuj postawié sie na miejscu swojego dziecka. Ktérego$ wieczora mama zamiast
buja¢ cie do snu, ktadzie sie obok ciebie na tézku. Jest to dla ciebie dziwne, nie
rozumiesz tej sytuacji, w koricu zaczynasz ptakaé, ale spokojna mama wpieraja cie w
tych trudnych chwilach. W konicu zasypiasz. Kolejnego dnia rodzic robi to samo. Znéw
jeste$ zdziwiony, ale po kilku dniach zaczynasz sie przyzwyczajaé¢. W konicu zasypiasz
bez najmniejszego problemu (to w duzym skrécie metoda ,Przytulenia” wiecej na
stronie 80).
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Wyobrazmy sobie drugi scenariusz. Ktérego$ wieczora mama zamiast buja¢ cie do snu,
ktadzie si¢ obok ciebie na tézku. Jest to dla ciebie dziwne, nie rozumiesz tej sytuacji
i w koricu zaczynasz ptakaé. Mama zaczyna sie denerwowad, wiec tym bardziej jestes
zdezorientowany. Ptaczesz jeszcze bardziej. W koricu mama bierze cie na rece i usypia
jak wczesniej. Kolejnego dnia zndéw ktadzie cie na tézku i od samego poczatku jest
zdenerwowana. Jeszcze szybciej zaczynasz ptakaé — w koricu cos jest nie tak, moze nie
jestescie bezpieczni. Bo dlaczego mama miataby sie denerwowad?

Podane przyktady maja na celu pokazanie Ci, jak wazne sa uczucia rodzica, ktéry
wspiera dziecko w nowej sytuacji. Pamietaj, to Ty masz by¢é wsparciem dla dziecka
podczas wprowadzania zmian, nie odwrotnie.

Kiedy rozpoczoé nauke samodzielnego zasypiania?

e Po skonczeniu przez dziecko 5 miesiecy. Nie nalezy robi¢ tego wczesniej ze
wzgledu na niedojrzatosé uktadu nerwowego, pokarmowego i rytmu dobowego.

» Kiedy sen dziecka zaburza funkcjonowanie rodziny.

» Kiedy poprawa samej higieny snu nie przyniosta oczekiwanych rezultatéw.

Ogélne zasady nauki samodzielnego zasypiania

e W czasie wprowadzania zmian dziecko powinno by¢ zdrowe.

» Nie nalezy wprowadzaé¢ zmian w okresie ostrego zabkowania.

* Nauka powinna sie odbywaé¢ w spokojnym czasie dla Waszej rodziny (3-4 tygodnie
bez wyjazddw).

o Dziecko nie powinno mie¢ innych duzych zmian w swoim zyciu.

e Jezeli chcesz przeprowadzi¢ dziecko do osobnego pokoju, mozesz zrobi¢ to
wczesniej, jednak dziecko powinno by¢ z nim zaznajomione.

e Przed nauka nalezy uporzadkowac higiene snu.

o Dziecko nie powinno przysypiaé¢ miedzy drzemkami, np. w wézku.

e Nie dopuszczaj do duzego przemeczenia. Jezeli ktéras z drzemek sie nie udata,
przyspiesz sen nocny lub kolejna drzemke.

e Przed nauka warto skonsultowaé sie z lekarzem, aby wykluczyé ewentualne
problemy zdrowotne wptywajace na sen.

o Jezeli dziecko jest przyzwyczajone do zasypiania przy piersi, najpierw skupcie sie
na zmianie tej silnej asocjacji sennej. Mozesz skorzysta¢ z metody ,Przytulenia” lub
.Matych krokéw” (wiecej na stronach 75 i 80).
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Kolejnosé wprowadzania zmian

Sprawdzenie stanu zdrowia dziecka

Zanim zaczniesz wprowadzaé¢ zmiany, skup sie na zdrowiu dziecka. Porozmawiaj
z pediatra, wykonaj badania krwi, zwré¢ uwage na to, w jaki sposéb dziecko oddycha,
czy nie chrapie.

Zadbanie o higiene snu

Zadbaj o:
e emocje swoje i dziecka, wartosciowy czas 1:1,
e regularnosé,
o warunki do snu — jak juz wiesz, miejsce snu powinno by¢ ciche, ciemne i chtodne,
e optymalny harmonogram dnia,
e rytuat przed snem,
o odpowiednia liczbe positkdw w ciagu dnia,
» oddzielenie karmienia od zasypiania.

NauKka samodzielnego zasypiania

Wybierz metode, ktdéra jest dostosowana do wieku dziecka, jego temperamentu
i Twojej rodzicielskiej filozofii. Nauka samodzielnego zasypiania jest jak wisienka na
torcie, wigc nie przechodz do niej ,na szybko".
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Przed nauko, samodzielnego zasypianio:
odejscie od usypiania przy piersi (metoda ,Przytulenia”,
metoda ,Matych krokéw"), N4 L]

redukcja lub eliminacja nocnych karmien,
wprowadzenie rytuatu, ~

ustalenie optymalnego harmonogramu dnia,

zadbanie o warunki do snu, _
rezygnacja ze smoczka — do przemyslenia.

W trakcie nauki samodzielnego zasypiania:

redukcja lub eliminacja nocnych karmien,
nauka samodzielnego zasypiania.

Dlaczego nauka samodzielnego
Zasypiania moze Sie nie udaé?

Moga na to wptynadé:

niezdiagnozowane przyczyny medyczne, ktére oddziatuja na sen;

nieodpowiedni moment na nauke, np. zabkowanie, skok rozwojowy, duze zmiany
w zyciu dziecka;

duzy protest ze strony dziecka;

nieodpowiednia higiena snu;

rezygnacja rodzicéw spowodowana zmeczeniem;

brak wzajemnego wsparcia u rodzicéw;

naciski otoczenia;

niezdecydowanie rodzicéw;

brak statego schematu dziatania — kazdy rodzic robi cos innego.
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Skala wsparcia

Aby utatwi¢ Ci wybranie metody nauki samodzielnego zasypiania, przygotowatam
subiektywny ranking. Im wiecej gwiazdek ma dana metoda, na tym wiekszym wsparciu
sie opiera. Uprzedzam jednak, ze metody dajace wieksze wsparcie wymagaja zwykle
wiecej czasu i cierpliwosci. Wybierz taka, ktéra bedzie dobra dla Ciebie i dziecka.

Metoda ,Matych krokéw"”

Metoda ,Przytulenia”

Metoda ,Krzesta i drabiny”
Metoda ,Podnies — potéz”

Metoda ,Fali”

Metoda ,Przerwy”

Metoda ,Przepraszam na chwile”

Metoda ,Kontrolowane budzenie” N|E DOTYCZY
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Metoda ,Matych krokéw”

Metoda ,Matych krokéw” to bardzo delikatna metoda nauki samodzielnego zasypiania,
ktdra jest przeznaczona dla dzieci po 16-18 tygodniu zycia, czyli po stynnym ,regresie
snu”. Jednym z podstawowych zatozen tej metody jest minimalizowanie ptaczu dziecka
podczas zmiany sposobu zasypiania.

Jest to metoda opracowana i opisana przez Jen Varele i Andree Strang w ksiazce
,Loved to sleep”. Jest procesem dtugotrwatym, ktéry wymaga cierpliwosci
i wytrwatosci ze strony rodzicéw, jednak dzieki niej mozna unikna¢ nadmiernego ptaczu
dziecka i tagodnie wprowadzi¢ zmiany w sposobie zasypiania.

Opis metody

Podczas tej metody rodzic nadal pomaga dziecku zasnaé, na przyktad poprzez
kotysanie lub karmienie do snu. Jednak wraz z uptywem czasu stopniowo zmniejsza
swoje zaangazowanie, aby dziecko wykonywato coraz wiecej pracy samodzielnie.
Ostatecznie dziecko potrzebuje coraz mniej wsparcia ze strony rodzica. Za kazdym
razem, kiedy dziecko zaczyna ptakaé, rodzic uspokaja je metoda bazowa, czyli tym, co
do tej pory pomagato dziecku zasnaé. Kiedy sie uda, rodzic zmniejsza wsparcie.

Przyktad

Metoda bazowa: Usypianie przy piersi.
Cel: Usypianie w tézeczku ze wsparciem dotykiem.

Usypianie przy Bujanie do Przytulanie do Gtaskanie do
piersi zasniecia zasniecia zasniecia

Poziomy wyciszenia:
» duze wyciszenie — dziecko zaczyna powoli odptywaé, ale jeszcze nie $pi;
 $rednie wyciszenie — dziecko jest bardzo spokojne;
» mate wyciszenie — dziecko jest spokojne, ale jego oczy sa jeszcze szeroko otwarte;
» bardzo mate wyciszenie — dziecko jest spokojne, ale jego oczy sa jeszcze szeroko
otwarte. Dziecko jest bardzo krétko wspierane technika bazowa, bardziej dla
zachowania schematu, ktéry zna, niz wyciszania.
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Dzien 1

Karmienie piersia — duze wyciszenie, zasniecie na rekach/obok rodzica.

Dzien 2

Karmienie piersia — srednie wyciszenie, zasniecie na rekach/obok rodzica.

Dzien 3

Karmienie piersia — mate wyciszenie, zasniecie na rekach/obok rodzica.

Dzien 4

Karmienie piersia — bardzo mate wyciszenie, zasniecie na rekach/obok rodzica.

Dzien 5

Kotysanie na rekach — duze wyciszenie, zasnigcie na rekach bez bujania, gtaskanie
gtéwki.

Dzien 6

Kotysanie na rekach — s$rednie wyciszenie, zasniecie na rekach bez bujania, gtaskanie
gtéwki.

Dzien 7

Kotysanie na rekach — mate wyciszenie, zasniecie na rekach bez bujania, gtaskanie
gtowki.

Dzien 8

Kotysanie na rekach — bardzo mate wyciszenie, zasniecie na rekach bez bujania,
gtaskanie gtéwki.

Dzien 9

Trzymanie na rekach i gtaskanie gtéwki — duze wyciszenie, zasniecie w tézeczku
z gtaskaniem gtéwki.

Dzien 10

Trzymanie na rekach i gtaskanie gtéwki — srednie wyciszenie, zasniecie w tézeczku
z gtaskaniem gtowki.

Jest to przyktadowy plan dziatania. Kazde dziecko jest inne i moze w innym tempie

adoptowaé sie do zmian. Jest to bardzo delikatna technika, dlatego sprawdzi sie
w przypadku dzieci bardzo wrazliwych.
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Powyzszy schemat przedstawia postepowanie w dniach 1-4 w naszym planie. Kazdego
dnia stopien, do jakiego dziecko wycisza sie przy piersi, powinien by¢ mniejszy.
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Schemat przedstawia postepowanie w dniach 5-8 w naszym planie. Kazdego dnia
stopien, do jakiego dziecko wycisza sie podczas kotysania, powinien by¢é mniejszy.
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Trzymanie na rekach
i gtaskanie do
wyciszenia, nastepnie
gtaskanie w tézeczku.

Sen Ptacz

Trzymanie na rekach
i gtaskanie do
wyciszenia, nastepnie
gtaskanie w tézeczku.

Sen Ptacz

Schemat przedstawia postepowanie w dniach 9-10 w naszym planie. Kazdego dnia
stopienl, do jakiego dziecko wycisza si¢ podczas trzymania na rekach i gtaskania,
powinien by¢ mniejszy.

Stosuj te metode az do momentu, w ktérym stwierdzisz, ze sposéb, w jaki zasypia
dziecko, jest odpowiedni dla Waszej rodziny.

@PAN|.OD.SPANI|A 79



Metoda ,,Przytulenia”

Metoda ,Przytulenia” jest skuteczna technika zmiany nawykdéw sennych u dzieci
powyzej 16-18 tygodnia zycia. Metoda ta oferuje duze wsparcie. Poczatkowo dziecko
moze potrzebowaé duzo czasu na zasniecie, a nauke samodzielnego zasypiania czesto
trzeba kontynuowaé inna metoda, np. ,Krzesta i drabiny”. Metoda ,Przytulenia” jest
idealna do stosowania przy wspétspaniu, ale mozna tez odktada¢ dziecko do tézeczka
(najszybciej po 10-15 minutach od zasniecia). Dzieki tej metodzie dziecko czuje sie
bezpiecznie i komfortowo, co pozwala mu zasnaé spokojnie i samodzielnie.

Opis metody

Zmiany nalezy wprowadzaé od usypiania wieczornego. Metoda polega na
przechodzeniu przez poszczegdlne etapy rytuatu, a nastepnie uktadaniv sie z
dzieckiem na duzym tézku i dawaniu mu czasu na swobodne poruszanie sie (wytracanie
energii), bez jakiejkolwiek interakcji z rodzicem. Kluczowe jest, aby odbyto sie to przy
minimalnym os$wietleniu i w klimacie nudy. Rodzic powinien lezeé i czuwaé nad
bezpieczerstwem dziecka. Cierpliwie czeka sie, az dziecko pozbedzie sige resztek
energii i potozy sie obok, co moze potrwaé nawet godzine. Jesli dziecko zaczyna sie
denerwowad lub ptakaé, mozna je uspokaja¢ bliskoscia lub gtosem. Jednak po
uspokojeniu nalezy przestaé wspiera¢ dziecko i wréci¢ do bezczynnego lezenia.

W kryzysowych sytuacjach mozna wziaé dziecko na rece i w ten sposdb je uspokoic.
Jednak kiedy jest spokojne, ale jeszcze nie $pi, nalezy wrdéci¢ do lezenia na tézku. Po
zasnieciu dziecko mozna odtozyé do tdézeczka (najszybciej po 10-15 minutach) lub
zostawi¢ je w tézku. Nalezy jednak dbaé o bezpieczernstwo i umiesci¢ materac na
podtodze lub zabezpieczyé tézko w ten sposdb, aby dziecko z niego nie spadto.
Metode te mozna stosowad takze podczas drzemek lub proponowaé drzemki
w nosidle/wézku/ chuscie.

Jak wspieraé dziecko?

Zasygianie

Piacz Wspievanie wa 16zku
L . Piacz Uspokoienie
Polozewnie sie wspolnie ¢ porayent
wa 162kv
UQQOkOJQn\Q Wziecie na vece

@PAN|.OD.SPANIA

80



Schemat metody
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Metoda ,,Przytulenia” + delikatne przeniesienie do
tézeczka

Metode ,Przytulenia” mozna wykorzystaé, aby w delikatny sposéb poméc dziecku
W przyzwyczajeniu sie do zasypiania w tézeczku. Zmiany nalezy wprowadzaé¢ od
usypiania wieczornego i kontynuowac je przy drzemkach, jezeli odbywaja sie w domu.

Kiedy dziecko zasypia juz bez wigkszych problemdw na tézku rodzicéw (nie potrzebuje
wsparcia, znalazto swdj sposéb na uspokajanie sie i wyciszanie), rodzic moze pdjsé
dalej i przenies¢ dziecko do tézeczka.

tézeczko powinno staé tuz obok tézka rodzicéw. lezeli nie ma takiej mozliwosci,
rodzic moze przeniesé¢ sie w poblize tézeczka. W takiej sytuacji nalezy przygotowaé
materac lub mate, na ktérej bedzie mozna sie potozyé, aby wspiera¢ dziecko swoja
bliskoscia i dotykiem. Niezaleznie od tego, z ktdrej opcji rodzic korzysta, powinien byé
maksymalnie blisko tézeczka.

Po rytuale (takim jak dotychczas) nalezy powiedzieé¢ hasto na dobranoc i wtozyé
dziecko do tézeczka. Jezeli maluch zaczyna sie wygtupia¢, wstawaé i siadaé, rodzic nie
reaguje. Wytracanie energii zwykle poprzedza zasypianie. Kiedy dziecko zaczyna
ptakad, nalezy wspierad je dotykiem. Jezeli to nie pomoze — wyjaé dziecko z tézeczka
i wziad na rece. Kiedy jest spokojne, ale nie $pi, rodzic odktada je do tézeczka i ktadzie
sie obok (na tézku lub podtodze). W tym przypadku nalezy przyjaé zasade, ze bliskosé
rodzica ma dziecku poméc sie uspokoié, ale samo zasniecie powinno odbywaé sie
w  docelowym miejscu snu (czyli w tym przypadku w tézeczku) i juz bez pomocy
rodzica.

Pierwsze dni po przeniesieniu dziecka do tézeczka moga by¢ dla malucha trudniejsze,
a zasypianie moze sie wydtuzyé. Nalezy spokojnie wspieraé dziecko, dawaé mu

poczucie bliskosci i bezpieczenstwa.

Jezeli po tym etapie rodzic mysli o kroku dalej i nauce samodzielnego zasypiania bez
obecnosci dorostego, dobrym wyborem moze by¢é metoda ,Krzesta i drabiny”.

@PAN|.OD.SPANIA

82



Metoda , Krzesta i drabiny”

Jest to metoda polegajaca na stopniowym wspieraniu dziecka do uspokojenia.
Z czasem rodzic wycofuje sie coraz bardziej, az w korncu nie jest potrzebny. Metoda
«Krzesta i drabiny” jest przeznaczona dla niemowlat od 5-6 miesiaca zycia, $piacych
w tdézeczkach bez mozliwosci swobodnego wyjscia. Metoda ta jest jednym ze
sposobdw na nauczenie dziecka samodzielnego zasypiania i moze by¢ skuteczna, ale
wymaga cierpliwosci i wytrwatosci ze strony rodzicéw.

Opis metody
Drabina sktada sie z 3 szczebli.

Gtos - ,cichanie”, ,szuszanie”, spokojne wspieranie dziecka. To moga by¢ np. stowa
Wwszystko dobrze, mama tu jest”, ,jestem z toba"” czy nucenie wspdlnej kotysanki.
Rodzic nie méwi do dziecka przez caty czas! Wspiera je przez 2-3 minuty lub do
uspokojenia. Jezeli dziecko nadal ptacze, rodzic przechodzi na kolejny szczebel
drabiny. Niektére dzieci bardzo zapamietuja sie w ptaczu i dobrym sposobem jest
odwrdcenie ich uwagi, np. poprzez pstrykniecie palcami, zastukanie w tézeczko lub
gtosniejsze ,cichniecie” lub ,szuszniecie”.

Dotyk - gtaskanie, drapanie, klepanie po pupie. Jezeli dziecko wstaje — przytulenie
go, bez wyjmowania z tézeczka. Rodzic wspiera dziecko przez 2-3 minuty lub do
uspokojenia. Jezeli maluch nadal ptacze, nalezy przejsé na kolejny szczebel drabiny.

Wziecie na rece i przytulenie — jest to ostatni szczebel drabiny, dlatego nie nalezy
go naduzywadé. Rodzic powinien przytuli¢ malucha mocno lub lekko sie z nim kotysaé,

ale nie spacerowac po pokoju. Dziecko powinno by¢ przytulane do momentu, gdy sie
uspokoi. Kiedy jest spokojne, ale nie $pi, rodzic odktada je do tézeczka.

Wziecie na rece

Dotyk

Gtos
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Najwazniejszag zasada drabiny jest to, Ze wspieramy dziecko do
uspokojenia, a nie do samego zasniecia.

Zalecany czas kazdego szczebla wspierania to 2-3 minuty, jednak to, jak dtugo
pozostaniesz na kazdym, zalezy od Ciebie.

Jezeli dziecko byto na Twoich rekach, nastepnie odtozytas je do tézeczka i zaczeto
ptakaé, zacznij wspiera¢ je gtosem. Zawsze, gdy pojawia sie przerwa w ptaczu,
a nastepnie dziecko zndw wymaga wsparcia, zaczynamy udziela¢ go gtosem.

Nie pomijaj zadnego szczebla drabiny.

Wazne: Nie naduzywaj wyjmowania dziecka z tézeczka - bedzie to dla dziecka
niezrozumiate. Potraktuj ten szczebel drabiny jako opcje awaryjna.

Dzien 1-3
Pozycja krzesta: obok tézeczka.

Wieczér

Zmiany wprowadzaj od usypiania wieczornego. Po rytuale i kapieli wtéz dziecko do
tézeczka i powiedz hasto na dobranoc, np. ,Dobranoc, kocham cie, bede blisko".
Nastepnie usigdz obok tézeczka na krzesle. W pokoju powinno byé ciemno i nudno,
aby dziecko mogto zasnad. Jesli dziecko wczesdniej zasypiato przy wtaczonym swietle,
mozesz skorzysta¢ z minimalnego zaciemnienia, najlepiej z maksymalnie
przyciemnionym sSwiattem czerwonym. Zamknij oczy i siedZz cicho — nie zagaduj, nie
zaczepiaj i nie daj sie zaczepiaé, dopdki dziecko nie zacznie ptakaé. Dziecko musi
wiedzieé, ze obok jest spokojny rodzic. Kiedy maluch zacznie ptakaé, pociesz go za
pomoca drabiny. Poczatkowo uzywaj stéw, nastepnie przejdz do dotyku, a na koricu
wez dziecko na rece. Nie pomijaj zadnego szczebla drabiny.

Kiedy dziecko przestanie ptakaé, przestan je pocieszaé i siedz dalej na krzesle. Jesli
dziecko wstaje na nogi, odktadaj je tylko raz lub maksymalnie dwa razy w trakcie
catego procesu usypiania.

Powtarzaj ten proces, az dziecku uda sie SAMODZIELNIE zasnaé. Nastepnie odczekaj 10
minut, zanim wyjdziesz z pokoju, aby nie obudzi¢ dziecka. W pierwszych dniach

przygotuj sie na dtugi proces zasypiania. Zwykle zajmuje to miedzy 40 a 120 minut.

Pobudki poza porami karmien
UsiadzZ na krzesle i wspieraj dziecko doktadnie w ten sam sposdb, co wieczorem.
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Nocne karmienia

Nakarm dziecko. Jezeli zasneto, odtéz je delikatnie do tézeczka i wyjdz z pokoju. Jesli
dziecko zjadto i nie zasneto, odtdz je do tézeczka i postepuj tak, jak wieczorem — czyli
usiadZz na krzesle i stopniowo wspieraj, kiedy dziecko tego potrzebuje. Jezeli nauka
samodzielnego zasypiania wiaze sie z redukcja karmien, uwzglednij to w swoim
schemacie dziatania.

Drzemki

Po rytuale odtéz dziecko do tézeczka, a nastepnie usiadz na krzesle i wspieraj dziecko,
kiedy tego potrzebuje. W przypadku krétkiej drzemki nie pomagaj dziecku w powrocie
do snu, daj mu czas na samodzielne zasniecie. Wspieraj w przypadku ptaczu, jednak
dziecko musi zasnaé¢ samodzielnie. Nie chcemy stworzyé nawyku, ze pomimo
samodzielnego zasypiania maluch potrzebuje rodzica do wydtuzenia drzemki. Mozesz
zaplanowaé 1-2 drzemki w tézeczku (w zaleznosci od wieku dziecka), a pozostate
podczas spaceru — w wézku, chuscie, nosidle lub podczas jazdy samochodem.

Dzien 4-6
Pozycja krzesta: w potowie drogi miedzy tézeczkiem a drzwiami.

Zmiany wprowadzaj od usypiania wieczornego. Po rytuale i kapieli wtéz dziecko do
tézeczka i powiedz hasto na dobranoc, np. ,Dobranoc, kocham cie, bede blisko".
Nastepnie usiadz na krzesle (jesli tézeczko twojego dziecka znajduje sie przy drzwiach,
musisz usias¢ po drugiej stronie pokoju, aby troche zwiekszyé dystans). Wykonuj
wszystko tak samo, jak wczesniej, jednak staraj sie ograniczy¢ dotykanie i gtaskanie
dziecka. Zamiast tego uspokajaj je gtosem. Gdy dziecko zaczyna mocno ptakaé i nie
ma szans, aby samo sie uspokoito, mozesz uspokoi¢ je dotykiem. Staraj sie jednak
zrobi¢ to tak szybko, jak to mozliwe, i od razu po uspokojeniu sie wycofaj. Jesli
zauwazysz, ze podchodzenie do tézeczka i dotyk dziataja bardziej stymulujaco niz
uspokajajaco, wycofaj sie na krzesto i uspokajaj dziecko gtosem. Podchodzenie do
tézeczka w takiej sytuacji moze nasila¢ ptacz, a Twoim celem jest skrécenie go do
minimum.

Powtarzaj ten proces, az dziecku uda sie SAMODZIELNIE zasnaé. Nastepnie odczekaj 10
minut, zanim wyjdziesz z pokoju, aby nie obudzi¢ dziecka.

Pobudki poza porami karmien
Usiadz na krzesle i wspieraj dziecko doktadnie w ten sam sposdb, co wieczorem.

Nocne karmienia

Nakarm dziecko. Jezeli zasneto, odtéz je delikatnie do tézeczka i wyjdz z pokoju. Jesli
dziecko zjadto i nie zasneto, odtéz je do tézeczka i postepuj tak, jak wieczorem — czyli
usiadZ na krzesle i stopniowo wspieraj, kiedy dziecko tego potrzebuje. Jezeli nauka
samodzielnego zasypiania wigze sie z redukcja karmien, uwzglednij to w swoim
schemacie dziatania.
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Drzemki

Po rytuale odtéz dziecko do tézeczka, a nastepnie usiadz na krzesle i wspieraj dziecko,
kiedy tego potrzebuje. W przypadku krétkiej drzemki zakoriczonej ptaczem mozesz
pomdc dziecku sie uspokoié, korzystajac z drabiny. Jezeli jednak dziecko chce zasnaé
dalej, musi to zrobi¢ samodzielnie. Stosujemy podobny schemat dziatania co
w przypadku nocnych wybudzen poza pora karmienia. Jezeli styszysz lub widzisz na
ekranie, ze dziecko obudzito sie po krétkim czasie, jednak nie ptacze, daj mu czas na
samodzielny powrét do snu — nie wchodz od razu do sypialni.

Dzien 7-9
Pozycja krzesta: obok drzwi wyjsciowych z pokoju.

Wieczér

Po potozeniu dziecka do tézeczka usiadz przy drzwiach pokoju lub w jak najwigkszej
odlegtosci od tézeczka. Kontynuuj dziatania jak w dniach 4-6, dazac do uspokojenia
dziecka gtosem w razie ptaczu. Dotyk stosuj tylko w ostatecznosci. Po uspokojeniu
dziecka natychmiast wréé na swoje miejsce. Podchodz do tézeczka tylko wtedy, gdy
dotyk dziata na dziecko uspokajajaco. Jesli tak nie jest, uspokajaj dziecko jedynie
gtosem z oddali. Odradzam korzystanie z wyjmowania dziecka z tézeczka na tym
etapie.

Pobudki poza porami karmien
W przypadku nocnych pobudek pamietaj, aby reagowaé dopiero wtedy, gdy wiesz, ze
jest to konieczne — czyli pojawit sie ptacz. Uspokdj dziecko, a nastepnie usiadz na
krzesle i czekaj, az maluch zasnie.

Nocne karmienia

Nakarm dziecko. Jezeli zasneto, odtéz je delikatnie do tézeczka i wyjdz z pokoju. Jesli
dziecko zjadto i nie zasneto, odtéz je do tézeczka i postepuj tak, jak wieczorem — czyli
usiadZ na krzesle i stopniowo wspieraj, kiedy dziecko tego potrzebuje. Jezeli nauka
samodzielnego zasypiania wigze sie z redukcja karmien, uwzglednij to w swoim
schemacie dziatania.

Drzemki

Po rytuale odtéz dziecko do tézeczka, a nastepnie usiadz na krzesle i wspieraj dziecko,
kiedy tego potrzebuje. W przypadku krétkiej drzemki zakoriczonej ptaczem mozesz
poméc dziecku sie uspokoié, korzystajac z drabiny. Jezeli jednak dziecko chce zasnaé
dalej, musi to zrobi¢ samodzielnie. Stosuj podobny schemat dziatania, co w przypadku
nocnych wybudzen poza pora karmienia. Jezeli styszysz lub widzisz na ekranie, ze
dziecko obudzito sie po krétkim czasie, jednak nie ptacze, daj mu czas na samodzielny
powrét do snu — nie wchodz od razu do sypialni.
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Dzien 10+
Pozycja krzesta: krzesto jest za drzwiami.

Wieczér

Nastat wielki dzien. Po odtozeniu dziecka do tézeczka pewnym siebie, ale spokojnym
krokiem wyjdz z pokoju. Jesli po Twoim wyjsciu dziecko zaczyna ptakaé, daj mu chwile,
aby zobaczy¢, jak rozwinie sie sytuacja. Pamietaj, ze do tego etapu dziecko zasneto
samodzielnie juz wiele razy. Jezeli styszysz, ze ptacz narasta, uchyl drzwi i zacznij
wspiera¢ gtosem (nadal trzymamy sie zasady drabiny). Jesli nie przynosi to skutku
i ptacz sie nasila, wejdz do pokoju i skorzystaj z wiekszego wsparcia, czyli dotyku. Po
uspokojeniu wyjdz z pokoju i powtdrz sekwencje, az dziecko sie uspokoi i zasnie. Dla
niektérych dzieci wchodzenie i wychodzenie bedzie mocno stymulujace — w takim
przypadku lepiej postawi¢ na wsparcie gtosem zza drzwi.

Pobudki poza porami karmien

W przypadku nocnych pobudek zacznij od uspokajania gtosem zza drzwi. Jesli to nie
pomaga, przejdz na kolejny etap wsparcia, czyli dotyk. Jezeli w tym momencie widzisz
duzy chaos w sposobie, w jaki wspierane jest dziecko, na tym etapie mozesz
wprowadzi¢ metode ,Fali” (wiecej na stronie 93).

Nocne karmienia

Nakarm dziecko, a nastepnie odtéz je do tézeczka i wyjdz z pokoju. Jezeli pojawi sie
taka koniecznos$¢, zacznij wspieraé je gtosem zza drzwi, jak w przypadku pobudek
poza porami karmien.

Drzemki

Po rytuale odtéz dziecko do tézeczka, a nastepnie wyjdz z pokoju, jak w przypadku
usypiania wieczornego. Nadal mozesz trzymaé sie zasady, ze 1-2 drzemki sa
w tézeczku, a reszta podczas spaceréw — w wézku, chuscie, nosidle lub podczas jazdy
samochodem.

Moment, kiedy rodzic opuszcza pokdj, jest czesto przetomowy, dlatego wazne jest,
aby trzymac sie planu dziatania. Niektére dzieci mogty sie do tej pory przyzwyczai¢ do
obecnosci rodzica przy zasypianiu.

Uwagi
o Niektére dzieci zle reaguja na niektére elementy drabiny — w takim przypadku
mozesz unikaé ich stosowania.
e Niektérych dzieci lepiej nie wyjmowaé z tézeczka i zatrzymaé sie na poziomie
dotyku, poniewaz odktadanie moze generowad nasilenie ptaczu.
W skrajnych przypadkach dziecko moze nie reagowaé na nasza obecnosé¢ w poblizu
lub reagowad negatywnie na nasze préby pocieszenia. W takiej sytuacji po prostu
jestesmy obok dziecka i dajemy mu znaé, ze moze na nas liczyé. Robimy to za pomoca
delikatnego dotyku lub uspokajajacego gtosu.
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o Czekamy, az dziecko uspokoi sie samo. Dajemy mu czas na to, aby odreagowato
swoje emocije.

Metoda , Krzesta i drabiny” z dodatkowym
wsparciem

Mozemy delikatnie zmodyfikowac te metode i na poczatku dotozyé 2 dni ze wsparciem
rodzica az do zasniecia. Jest to dobre rozwigzanie, jesli dziecko wczesniej
potrzebowato bardzo duzego wsparcia do zasnigcia lub gdy nauke samodzielnego
zasypiania potaczyliSmy z przeniesieniem dziecka do osobnego pokoju.

Dzieci mocno przyzwyczajone do usypiania przy piersi lub ze smoczkiem
Odejscie od usypiania przy piersi powinno poprzedzi¢ metode ,Krzesta i drabiny”.
W tym celu mozesz skorzystaé¢ z metody ,Przytulenia” lub metody ,Matych krokdéw".
Po odejsciu od usypiania przy piersi niektére dzieci moga tatwiej zasypiaé przy tacie,
poniewaz nie pachnie on mlekiem.

2 dni z dodatkowym wsparciem

Pozycja krzesta: zaraz obok tézeczka.

Uwaga: Po 2 dniach z dodatkowym wsparciem przestaw krzesto tak, aby stato nadal
obok tézeczka, ale blizej wyjscia z pokoju.

Wieczér

Wykonaj rytuat, a nastepnie odtéz dziecko do tdzeczka i usiadz na krzesle. Jezeli
dziecko sie bawi, nie reaguj. Kiedy pojawi sie ptacz, zacznij wspiera¢ dziecko gtosem
(2-3 minuty). Jezeli to nie pomoze, wspieraj dotykiem — siedzac na krzesle lub
pochylajac sie nad tézeczkiem, utul dziecko, jednak nie wyjmuj go z tézeczka. Jezeli
dziecko nie byto w stanie sie uspokoi¢, wyjmij je z tézeczka i wez na rece. Przytul je
mocno lub delikatnie kotysz sie na boki. Kiedy dziecko zndw jest spokojne, odtéz je do
tézeczka. Chcemy, aby maluch zasnat z Twoim wsparciem, jednak powinno by¢ to
w tézeczku. Jesli dziecko znéw zaczyna ptakaé, ponownie zacznij wspieraé je gtosem
(2-3 minuty), nastepnie dotykiem (2-3 minuty). Po tym czasie znéw mozesz wyjaé
dziecko z tézeczka i wzia¢ je na rece. Mozesz gtaskaé dziecko lub wspieraé gtosem, az
do samego zasniecia. W przypadku dzieci, ktére samodzielnie wstaja, mozesz
przytulaé¢ dziecko przez tézeczko, az do zasniecia.

Pobudki poza porami karmien
Usiadz na krzesle i wspieraj dziecko doktadnie w ten sam sposdb, co wieczorem.
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Nocne karmienia

Nakarm dziecko. Jezeli zasneto, odtéz je delikatnie do tézeczka i wyjdz z pokoju. Jesli
dziecko zjadto i nie zasneto, odtdz je do tézeczka i postepuj tak, jak wieczorem — czyli
usiadZz na krzesle i stopniowo wspieraj, kiedy dziecko tego potrzebuje. Jezeli nauka
samodzielnego zasypiania wiaze sie z redukcja karmien, uwzglednij to w swoim
schemacie dziatania.

Drzemki

Po rytuale odtéz dziecko do tézeczka, a nastepnie usiadz na krzesle i wspieraj dziecko,
kiedy tego potrzebuje. W przypadku krétkiej drzemki nie pomagaj dziecku w powrocie
do snu. Daj dziecku czas na samodzielne zasniecie. Wspieraj w przypadku ptaczu,
jednak dziecko musi zasnaé samodzielnie. Nie chcemy stworzyé nawyku, ze pomimo
samodzielnego zasypiania maluch potrzebuje rodzica do wydtuzenia drzemki. Mozesz
zaplanowaé 1-2 drzemki w tézeczku (w zaleznosci od wieku dziecka), a pozostate
podczas spaceru — w wézku, chuscie, nosidle lub podczas jazdy samochodem.

Przez ten okres mozesz spa¢ w pokoju dziecka. Przygotuj materac/mate i posciel.
W przypadku trudnej nocy wspieraj dziecko ze swojego prowizorycznego tdzka.
Korzystaj z tego rozwiazania podczas regreséw snu, zabkowania i innych trudnych
okreséw w zyciu malucha.

Czy moge wykorzysta¢ metode ,Krzesta i drabiny” w przypadku
wspétdzielenia sypialni z dzieckiem lub mieszkania w kawalerce?

W przypadku wspétdzielenia sypialni z dzieckiem warto rozwazyé opuszczenie jej na
czas nauki samodzielnego zasypiania i przeniesienie sie do innego pokoju. Niestety nikt
z nas nie $pi bezgtosnie i czasami to my, rodzice, nieswiadomie budzimy dziecko.

Jezeli mieszkacie w kawalerce, réwniez mozecie skorzystaé z tej metody. Dobrze,
zeby w czasie usypiania w domu byt tylko jeden rodzic, aby dodatkowo nie
stymulowad dziecka swoja obecnoscia. Do etapu, w ktérym metoda zaktada wspieranie
dziecka w tym samym pokoju, postepuj zgodnie z zatozeniami. Nie musisz korzysta¢ z
krzesta, mozesz siedzie¢ na podtodze i co kilka dni sie oddalaé¢. W dniu 10+ mozesz
wyjs¢ do tazienki i w razie potrzeby stamtad rozpoczynaé wspieranie dziecka.
Pozostata cze$é nocy rodzice $pia tam, gdzie zawsze. Warto wydzieli¢ dla dziecka
jego strefe snu, tak aby tézeczko nie byto zbyt blisko tézka rodzicéw.
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Metoda ,,Podnies - potsz”

Jest to metoda przeznaczona dla niemowlat, ktére ukorczyty 5 miesiecy i $pia
w tézeczku bez mozliwosci samodzielnego wyjécia. Metode wprowadza sie od
usypiania wieczornego.

Wieczér 1

* Wykonaj rytuat przedsenny. Kiedy dziecko jest spokojne, ale nie $pi, odtéz je do
tézeczka, méwiac jednoczesnie hasto na dobranoc, np. ,Kocham cie, bede blisko”.

» Nastepnie wyjdz z pokoju spokojnym, ale pewnym siebie krokiem. Twdj spokdj ma
da¢ dziecku do zrozumienia, ze jest bezpieczne i nic ztego sie nie dzieje.

e Jezeli po Twoim wyjsciu dziecko zaczyna ptakaé, odczekaj 1 minute, a nastepnie
wejdz do pokoju, wez dziecko na rece i pomdz mu sie uspokoié. Mozesz mocno
przytuli¢ malucha lub delikatnie kotysaé sie na boki.

o Gdy dziecko sie uspokoi, umies¢ je z powrotem w tézeczku i wyjdz ponownie.
Chcemy, aby dziecko uspokoito sie w Twoich ramionach, ale nie zasneto. Jezeli po
Twoim wyijsciu dziecko zaczyna ponownie ptakaé, powtdrz proces, az do zasniecia.

Rytuat

OdczeKa) 1 minute
w przypadku ptaczu

We)dz do poKoju,
wei dziecko na rece
do uspoko)enia

wy)dZ z poKoju

@PAN|.OD.SPANIA

90



Wieczér 2

» Wykonaj rytuat przedsenny. Kiedy dziecko jest spokojne, ale nie $pi, odtéz je do
tézeczka, méwiac jednoczesnie hasto na dobranoc, np. ,Kocham cie, bede blisko".

» Nastepnie wyjdz z pokoju spokojnym, ale pewnym siebie krokiem. Twéj spokdj ma
da¢ dziecku do zrozumienia, ze jest bezpieczne i nic ztego sie nie dzieje.

o Jezeli po Twoim wyijsciu dziecko zaczyna ptaka¢, odczekaj 2 minuty, a nastepnie
wejdz do pokoju, wez dziecko na rece i pomdz mu sie uspokoi¢. Mozesz mocno
przytuli¢ malucha lub delikatnie kotysaé sie na boki.

o Gdy dziecko sie uspokoi, umie$é¢ je z powrotem w tézeczku i wyjdZz ponownie.
Chcemy, aby dziecko uspokoito sie¢ w Twoich ramionach, ale nie zasneto. Jezeli po
Twoim wyjsciu dziecko zaczyna ponownie ptakaé, powtdrz proces, az do zasniecia.

Rytuat

Odczeka) 2 minuty
w przypadku ptaczu

We)dZ do poKoju,
wei dziecko na rece
do uspoKojenia

wy)dZz z poKoju

Wieczér 3

* Wykonaj rytuat przedsenny. Kiedy dziecko jest spokojne, ale nie $pi, odtéz je do
tézeczka, méwiac jednoczesnie hasto na dobranoc, np. ,Kocham cie, bede blisko”.

» Nastepnie wyjdz z pokoju spokojnym, ale pewnym siebie krokiem. Twdj spokdj ma
da¢ dziecku do zrozumienia, ze jest bezpieczne i nic ztego sie nie dzieje.

e Jezeli po Twoim wyjsciu dziecko zaczyna ptaka¢, odczekaj 3 minuty, a nastepnie
wejdz do pokoju, wez dziecko na rece i pomdz mu sie uspokoi¢. Mozesz mocno
przytuli¢ dziecko lub delikatnie kotysac¢ sie na boki.

o Gdy dziecko sie uspokoi, umie$é¢ je z powrotem w tézeczku i wyjdZz ponownie.
Chcemy, aby dziecko uspokoito sie w Twoich ramionach, ale nie zasneto. Jezeli po
Twoim wyijsciu dziecko zaczyna ponownie ptakaé, powtdrz proces, az do zasniecia.
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Rytuat

Odczeka) 3 minuty
w przypadku ptaczu

We)dz do poKoju,
wei dziecko na rece
do uspokojenia

wy)di z poKoju

Kolejne wieczory

Kazdego wieczora wydtuzaj czas nieobecnosci w pokoju, np. o 1 minute mniej/wiecej.
Czas uzaleznij to od reakcji Twojego dziecka. Gtéwna zasada tej metody polega na
tym, aby uspokajaé¢ dziecko w ramionach, jednak nie pozwoli¢ mu w nich zasnaé. Jeili
maluch wielokrotnie zasypia po podniesieniu, zalecam skorzystanie z innej metody, np.
.Krzesta i drabiny”. Zapewni to dziecku poczucie bezpieczenstwa, ale wyeliminuje
mozliwos¢ zasniecia na rekach.

Czy moge wykorzystaé te metode w przypadku wspétdzielenia sypialni
z dzieckiem lub mieszkania w kawalerce?

Tak! Wystarczy postepowaé zgodnie z instrukcjami i usunaé sie z pola widzenia.
Wizualna bariera miedzy przestrzenia do spania dziecka a Twoja jest idealna. Pomoze
Ci w tym duze zaciemnienie sypialni. Jesli mieszkasz w kawalerce, sprébuj wyjsé¢ do
tazienki.
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Metoda ,,Fali”

Jest to metoda przeznaczona dla niemowlat, ktére ukoriczyty 6 miesiecy i $pia
w tézeczku bez mozliwosci samodzielnego wyjscia. Zostata opisana przez Heather
Turgeon i Julie Wright w ksiazce ,The Happy Sleeper”. W pracy z rodzicami ta metoda
bardzo rzadko jest moim pierwszym wyborem. Sprawdzi sie u dziecka, ktére irytuje sie
obecnoscia rodzica, ktéry nie wspiera go w oczekiwany sposéb. Zdaje sobie sprawe,
ze metoda moze budzi¢ mieszane uczucia, poniewaz wiaze sie z zostawieniem
ptaczacego dziecka. Powtérze raz jeszcze: podczas wyboru metody wez réwniez pod
uwage swoje przekonania.

Opis metody

Po zakoriczonym rytuale nalezy odtozyé do tézeczka dziecko, ktére jest spokojne, ale
nie $pi. Rytuat powinien by¢ zakorczony hastem, np. ,Kocham cie, bede blisko".
Nastepnie rodzic wychodzi z pokoju spokojnym, ale pewnym siebie krokiem.

Nie ignoruj poprzedniego zdania — mowa ciata oraz ton gtosu sa waznymi elementami
naszej komunikacji z dzieckiem. To, jak wyrazamy sie¢ wobec niego, ma wptyw na jego
reakcje i zachowanie. Dziecko potrafi wyczué¢ nasze emocje, a nasza mowa ciata
i intonacja gtosu wptywa na to, jakie emocje towarzysza nam, rodzicom. Jesli jestesmy
spokojni i cierpliwi, dziecko bedzie czuto sie bezpiecznie i pewnie. Natomiast gdy
jesteSmy zdenerwowani lub zestresowani, dziecko moze zaczaé ptakaé lub
zachowywac sie niespokojnie. Dlatego wazne jest, aby $wiadomie kontrolowaé swoje
emocje i wyrazac je w sposob, ktéry nie bedzie dodatkowo stresowat dziecka.

Jezeli podczas zasypiania lub nocnego wybudzenia dziecko zaczyna ptakaé (nie jeczeé
lub marudzié), nalezy odczekaé¢ 3 minuty, a nastepnie wejsé do pokoju i pocieszy¢ je.
Powinno wyglada¢ to w ten sposdb, ze rodzic wchodzi do pokoju, dodaje dziecku
otuchy, podchodzi do tézeczka, przytula dziecko przez tézeczko, wspiera dotykiem,
ale nie wyjmuje go i nie bierze na rece. Wspiera réwniez gtosem, poprzez ,cichanie”,
,szuszanie”. Jezeli rodzic méwi co$ do dziecka, robi to spokojnym i pewnym siebie
gtosem. Jego obecnosé¢ powinna trwaé maksymalnie 1 minute i nie ma na celu
uspokojenia dziecka, ale danie mu do zrozumienia, ze rodzic jest w poblizu.

Jezeli po wyjsciu rodzica z pokoju dziecko nadal ptacze, po czym przestaje na 30
sekund lub wiecej i zaczyna ptakaé znowu, zaleca sie ,zresetowanie” zegara i ponowne
odliczenie minimum 3 minut. W ten sposdb dziecko dostaje czas na uspokojenie sie.
Woazne jest, aby podczas catego procesu zachowaé cierpliwosé i konsekwencje. Dzieki
temu dziecko bedzie wiedziato, czego moze sie spodziewad, gdy ptacze w nocy.
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Wchodzenie do dziecka po okreslonym czasie ma na celu pokazanie mu, ze jest
bezpieczne, bo rodzic jest zawsze blisko. Wazne jest, by to robi¢ w statych
i przewidywalnych odstepach czasowych. Dzieki temu dziecko odkryje staty
i powtarzalny wzorzec, ktérego moze sie nauczy¢ i na ktérym oprze swoje poczucie
bezpieczernstwa. Wchodzenie i wychodzenie z pokoju w rytmiczny sposéb, jak fale
morskie — przewidywalnie, pokazuje dziecku, ze jesteSmy w poblizu, ale to ono samo
musi sie uspokoié. Wazne jest, aby te interwaty czasowe byty state, poniewaz
zmiennos$¢ moze wprowadzac niepewnosé i stres u dziecka.

Dlatego bardzo wazne jest, aby nie robi¢ odstepstw od schematu. Moze to
doprowadzi¢ do tego, ze dziecko nie bedzie w stanie zrozumie¢ naszego dziatania.

W pierwszych dniach stosowania metody ,Fali" moze sie zdarzyé, ze dziecko bedzie
ptaka¢ jeszcze gtosniej i intensywniej, kiedy przychodzimy do pokoju. Jest to
catkowicie naturalne i zwiazane z faktem, ze dziecko nie rozumie jeszcze, co sie dzieje,
i jak wyglada schemat naszego dziatania. Nawet jesli to dla nas trudne, wazne jest, aby
zachowaé cierpliwosé¢ i konsekwencje w stosowaniu metody. Po kilku dniach dziecko
zrozumie, ze moze czu¢ sie bezpiecznie w swoim tézeczku, a rodzic jest zawsze blisko.

Rytuat

Wy)scie z poKoju

Ptacz Brak ptaczu

Odczeka) 3
minuty

30 s przerwy w
ptaczu

Ptacz Brak ptaczu

Pocieszenie . i
Wy )jscie z pokoju
max 1 min
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Drzemki

Podobnie jak w przypadku snu nocnego, metoda ,Fali” moze by¢ stosowana réwniez
podczas drzemek. Wazne jest, aby dziecko byto w tézeczku przez co najmniej
godzing, poczawszy od momentu zasniecia lub od potozenia do wyjecia, jesli nie
zasypia. Jednakze, w przypadku drzemek, moga pojawi¢ sie rézne scenariusze, ktére
nalezy uwzglednic.

Jesli dziecko zasypia w tézeczku, ale budzi sie po kilku/kilkunastu minutach, rozwazamy
2 scenariusze.

» Pierwszy — dziecko sie obudzito, ale nie ptacze. W takim przypadku nie reaguj, daj
dziecku czas na powrdét do snu. Jezeli dziecko nie ptacze, po uptywie godziny od
zasniecia rodzic lub opiekun moze wejs¢ do pokoju dziecka i przywitaé je
,teatralnie”.

e Drugi — dziecko obudzito sie i ptacze. W takim przypadku skorzystaj z metody
JFali”. Jesli ptacz jest bardzo silny, po 5-10 minutach od pobudki wejdz i wykonaj
teatralne powitanie.

Jesli przez 30 minut od zaproponowania drzemki dziecko bardzo mocno ptacze, przy
stosowaniu metody ,Fali" zrezygnuj z drzemki i wykonaj teatralne powitanie.

Jezeli dziecko nie zasneto na drzemke lub trwata ona bardzo krétko, moze by¢é
konieczne ponowne zaproponowanie drzemki za jaki§ czas, przyspieszenie kolejnej
drzemki lub przyspieszenie snu nocnego (w zaleznosci od sytuaciji).

Uwagi:
e Minusem tej metody jest duzy ptacz dziecka i poczucie, ze zostawiamy dziecko,
ktére ptacze.
e Plusem tej metody jest szybka skutecznosé. Zwykle po kilku dniach widzimy
rezultaty.
e Duzym utatwieniem dla zmeczonych rodzicéw sa przejrzyste zasady dziatania.

Dzieci mocno przyzwyczajone do usypiania przy piersi lub ze smoczkiem
Odejscie od usypiania przy piersi powinno poprzedzi¢ metode ,Fali”. W tym celu
mozesz skorzysta¢ z metody ,Przytulenia” lub ,Matych krokéw”. Po odejsciu od
usypiania przy piersi niektére dzieci moga tatwiej zasypia¢ przy tacie, poniewaz tata nie
pachnie mlekiem.
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Metoda , Przerwy”

Metoda ,Przerwy” jest przeznaczona dla dzieci powyzej 18 miesiaca zycia, ktére
zaczynaja sie juz komunikowaé, a takze $pia w tézeczku z mozliwoscia swobodnego
wyjscia lub w klasycznym tézeczku.

Opis metody

Nalezy rozpoczaé od okreslenia, jak dtugo trwa czas zasypiania dziecka — od korica
rytuatu do momentu zasniecia. Na ustalenie tego czasu rodzic przeznacza 5-7 dni.
Nastepnie kontynuuje rytuat i usypianie dziecka w dotychczasowy sposdb. Po uptywie
potowy czasu, ktéry dziecko potrzebuje na zasniecie, rodzic robi sobie krétka przerwe.
Wazne, aby zakomunikowat dziecku, ze wychodzi, np. ,Wychodze do toalety” lub
~Wychodze umy¢ zeby”. Po powrocie nalezy pochwali¢ dziecko za czekanie — to
bardzo wazny element procesu. Kazdego dnia rodzic wydtuza czas swojej
nieobecnosci np. o 1 minute, az dziecko zacznie zasypia¢é w pokoju bez niego.
W przypadku nocnych pobudek nalezy konsekwentnie odprowadzaé¢ dziecko z
powrotem do tézeczka i postepowaé zgodnie z ta sama metoda. Gdy dziecko zacznie
zasypia¢ samodzielnie przez tydzien (lub rodzic robi 30-minutowa przerwe), mozna
przestac.

Metoda ,,Przepraszam na chwile”

Metoda ,Przepraszam na chwile” jest przeznaczona dla dzieci powyzej 18 miesiaca
zycia, ktére zaczynaja sie juz komunikowad, a takze sSpia w tézeczku z mozliwoscia
swobodnego wyjscia lub w klasycznym tézeczku. Jest modyfikacja metody ,Przerwy”.
Sprawdzi sie u dzieci, ktére maja tendencje do ptaczu, krzyku lub wstawania, gdy
rodzic zostawia je na chwile. Jednak ta metoda wymaga wiekszej energii ze strony
dorostego.

Opis metody

Aby zaczaé, rodzic przechodzi przez rutyne wieczorna i zegna sie z dzieckiem.
Nastepnie, kiedy dziecko jest spokojne, méwi mu, ze musi wyjs¢ na chwile, aby co$
zrobié¢, np. wstawi¢ wode na herbate, i ze wréci za chwile. Dorosty pozostaje poza
pokojem przez krétki czas. Pierwszego dnia moze to byé 30-60 sekund lub czas, ktéry
dziecko zwykle toleruje. Nastepnie rodzic wraca i chwali dziecko za to, ze poczekato.
Pierwszej nocy trzeba to powtdrzyé kilkanascie razy. Za kazdym razem, gdy rodzic
wraca, czule chwali dziecko. Drugiej nocy nalezy stopniowo zwiekszaé czas spedzony
poza pokojem. Kazdej kolejnej nocy przerwy beda dtuzsze, az dziecko zacznie
zasypia¢ samo, bez obecnosci rodzica. Gdy dziecko bedzie potrafito zasypia¢ samo
przez tydzien, misja bedzie zakoriczona.
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Metoda ,,Kontrolowanego budzenia”

Mozna z niej skorzysta¢ w przypadku nocnych pobudek o tych samych porach, przy
krétkich drzemkach (mniej niz 45 minut), lekach nocnych pojawiajacych sie regularnie
w tych samych godzinach. Minusem tej metody jest to, ze nie zawsze dziata bez
umiejetnosci samodzielnego zasypiania.

Opis metody

1.15-20 minut przed spodziewana pora pobudki rodzic wchodzi do pokoju dziecka,
nastepnie delikatnie dotyka jego policzka, aby przebudzié, ale nie obudzié¢
malucha, i wychodzi z pokoju.

2.Celem rodzica jest przerwanie cyklu snu i wprowadzenie dziecka w kolejny. Chodzi
o to, zeby dziecko w ciagu kilku minut sie poruszyto, zmienito pozycje.

3.W przypadku drzemek postepowanie jest analogiczne. Na 15-20 minut przed
przewidywana pobudka rodzic wchodzi do pokoju dziecka, nastepnie delikatnie
dotyka jego policzka, aby przebudzié, ale nie obudzi¢ malucha, i wychodzi
z pokoju.

4.Metode powinno sie powtarzaé przez 3 kolejne dni/noce.

5.Czwartego dnia/nocy nalezy zaprzesta¢ stosowania tej metody, aby zobaczyé, jak
wptyneta na sen dziecka.

6.Jedli metoda nie przyniosta pozytywnych efektéw, rodzic powtarza proces przez
3 kolejne dni/noce, az do uzyskania pozadanych rezultatéw.

Stosu) metode przez 3 dni

1 dzieh na sprawdzenie,
czy przyniosta efekt

Tak Nie

Powtérz przez 3 dni
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Przyktady wprowadzania zmian

Zuzia, 7 wiesiecy

Informacje:
 zasypia tylko przy piersi,
e 4-5 nocnych karmien,
e brak rytuatu przed drzemkami i snem nocnym,
e poranna pobudka czasami o 6:00, czasami o 8:30,
o krotkie drzemki.

Cel:
» samodzielne zasypianie,
e zmniejszenie liczby nocnych karmien do 1.

o Usystematyzowanie pory porannej pobudki +/- 30 minut.
» Woprowadzenie rytuatu przed drzemkami i snem nocnym.

o Oddzielenie karmienia od zasypiania — metoda
Etap 1 .Przytulenia” (warto wprowadzi¢ tate na tym etapie) lub
+Matych krokéw”.
e Redukcja karmien nocnych do 3 co 3-4 godziny.
e Zadbanie o warunki do snu.

» Kontynuowanie redukcji nocnych karmien.
Etap 2 » Rozpoczecie nauki samodzielnego zasypiania — metoda
,Krzesta i drabiny”, ,Fali” lub dalej ,Matych krokéw".

Tempo wprowadzania zmian dostosuj do dziecka oraz swoich zasobdw. Unikaj
przemeczenia. Jezeli dziecko odmdwito ostatniej drzemki, przyspiesz sen nocny.
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Kezys, | wiesiecy

Informacje:

» zasypia ze smoczkiem, budzi sie zaraz po jego wypadnieciu, co czesto powoduje

krétkie drzemki,

e 2 nocne karmienia po 150 ml mm,
 rytuat bez wyraznego zakonczenia,

» bujany do zasniecia,

e $pi w sypialni rodzicéw,
e drzemki tylko na spacerach,
e chaotyczny harmonogram dnia.

Cel:

* samodzielne zasypianie,
e przeniesienie do wtasnego pokoju,

e drzemki w tézeczku,

e zmniejszenie nocnych karmier do 0,
e rozwazenie rezygnacji ze smoczka,

o usystematyzowanie harmonogramu dnia.

Etap 1

Etap 2

Usystematyzowanie pory porannej pobudki +/- 30 minut.
Wprowadzenie zakoriczenia rytuatu.

Rezygnacja ze smoczka lub nauczenie ponownego
wktadania go do buzi (w przypadku rezygnaciji ze smoczka
moze by¢ konieczne oddzielenie eliminacji smoczka

i wprowadzenia drzemek w tézeczku. Mozna zastosowad
metode ,Przytulenia” jako etap przejsciowy).
Zaznajomienie, a nastepnie przeniesienie do nowej sypialni.
Stopniowa redukcja nocnych karmieri — zaczecie od
zmniejszenia ilosci podawanego mleka w jednym

z karmien.

Kontynuowanie redukcji nocnych karmien.

Rozpoczecie nauki samodzielnego zasypiania — metoda
.Krzesta i drabiny” lub ,Fali”.

Jezeli dopiero teraz dziecko jest przenoszone do wtasnego
pokoju, mozna wykorzystaé¢ zmodyfikowana wersje metody
.Krzesta i drabiny”.

Wraz z rozpoczeciem nauki samodzielnego zasypiania
proponowanie pierwszej drzemki w tézeczku po
wczesniejszym rytuale. Druga drzemka moze by¢

w wézku.

Tempo wprowadzania zmian dostosuj do dziecka oraz swoich zasobdéw. Unikaj
przemeczenia. Jezeli dziecko odmdwito ostatniej drzemki, przyspiesz sen nocny.
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Tosia, 11T wiesiace

Informacje:
e bardzo dtugie zasypianie,
o czesty bunt przed drzemkami,
o brak rytuatu,
o $pi w tézeczku w swoim pokoju,
e brak nocnych karmien, czasami budzi sie w nocy,
e usypia tylko mama.

Cel:
o krétszy proces usypiania,
e wprowadzenie taty do zasypiania.

» Wprowadzenie dobrego rytuatu (z jasnymi granicami)
przed drzemkami i snem nocnym.

o Dawanie dziecku prostych wyboréw, np. wybér pizamki.

» Wprowadzenie taty.

Etap 1
ap o Skorzystanie z metody ,Przerwy” lub ,Przepraszam na
chwile”.
e W przypadku trudnych nocy przeniesienie sie do pokoju
dziecka.
Etap 2 o Kontynuowanie metody ,Przerwy” lub ,Przepraszam na

chwile”.

Dzieci na tym etapie testuja granice, dlatego wazne jest, aby Wasz rytuat byt
powtarzalny. Jezeli zawsze czytajcie 2 ksiazeczki, to nie zwiekszajcie ich liczby.
Pozwdl dziecku wybraé, ktére ksiazeczki przeczytacie, ale to Ty ustalasz zasade, ile
powinno ich by¢.

Obecnosé rodzica przy zasypianiu moze by¢ dla dziecka pobudzajaca, dlatego warto
dazy¢ do samodzielnego zasypiania.

Jezeli dziecko chce zasypiaé¢ tylko przy mamie, aby da¢ dziecku szanse na zasniecie
z tata, moze by¢ konieczne, aby mama jeszcze przed kapiela pozegnata sie i wyszta
z domu. Nie wychodZz bez pozegnanial Chcemy, aby dziecko wiedziato, ze
wychodzisz.

W przypadku trudnej nocy znacznie lepszym rozwiazaniem jest przeniesienie sie do

pokoju dziecka niz przenoszenie dziecka do tézka rodzicéw. Zta noc minie, a Twoje
dziecko nie bedzie zdezorientowane, gdzie jest jest jego miejsce snu.
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Dlaczego spimy?

Process C

Wakefulness Slee Wakefulness Slee
[ % A_

7 23 7 23 )
Time (h)

Zrédto: [12]

To, ze zasypiamy, jest zwiazane z 2 procesami: procesem S, czyli homeostatycznym,
oraz procesem C, czyli rytmem okotodobowym.

Proces S

Widzisz gdérna linie na wykresie, ktéra rosnie od godziny 7.00 rano do 23.00, a spada
w nocy? To wtasnie presja snu, ktéra wzrasta z kazda godzina czuwania. Czyli im dtuzej
nie $pisz, tym Twoja presja na sen staje sie wieksza. Odpowiada za to adenozyna, ktérej
czasteczki wiaza sie ze specjalnymi receptorami w mdézgu.

Kiedy pijesz kawe, kofeina blokuje te receptory, przez co wydaje nam sig, ze nie
jesteSmy zmeczeni. Zwigksza sie ilos¢ produkowanej adenozyny, przez co po jakims
czasie kofeina przestaje dziata¢ i musimy spozy¢ jej wieksza ilo$é, aby poczué réznice.

Proces C

Czy widzisz na wykresie linie, ktéra uktada sie w sinusoide? Jest ona zwiazana z rytmem
okotodobowym (wewnetrznym zegarem). Gtéwnym czynnikiem, ktéry go reguluje, jest
Swiatto.

Kiedy swiatto dociera do naszych oczu, przechodzi przez jadro nadskrzyzowaniowe,
ktére jest czescia mdzgu odpowiedzialng za regulacje rytmu dobowego. Jadro
nadskrzyzowaniowe otrzymuje sygnat ze $wiatta i informuje nasz organizm, ze nadszedt
czas, aby zaczaé dzien i zakonczyé produkcje melatoniny — hormonu, ktéry pomaga
nam zasnaé. W ciagu dnia nasze tetno, temperatura i poziom kortyzolu sa wyzsze.
Natomiast w nocy tetno i metabolizm zwalniaja, temperatura ciata spada, poziom
kortyzolu opada, co pomaga nam sie zrelaksowac i zasnac.
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Rodzicu, zadba) o Siebie!

Po narodzinach dziecka zaczynamy zapominaé¢ o wtasnych potrzebach. A sa one
réwnie wazne! W pierwszym roku zycia dziecka rodzice traca 350 godzin snu! Co
wiecej, w badaniach przeprowadzonych przez National Sleep Foundation czytamy, ze
prawie 2/3 rodzicéw (réwniez przedszkolakdéw) $pi mniej, niz potrzebuje.

Zycie rodzica nie jest proste — dobrze wiesz, o czym mdwie, prawda? W zwiazku
z tym warto, abys$ zadbat/-a réwniez o swdj sen.

Zadbaj o warunki do snu
Warunki do snu maja wptyw nie tylko na sen dziecka, ale réwniez na Twdj, dlatego
zwrdéd uwage na kilka waznych kwestii.
» Wilgotnos$é — stopien wilgotnosci powietrza w sypialni powinien wynosi¢ 40-60
procent.
o Ciemnos¢ — zaciemnienie sypialni moze pomdc w zasypianiu i utrzymaniu snu.
o Temperatura — zdecydowanie lepiej $pimy, gdy jest chtodno.
o Cisza — cichy pokdj sprzyja spokojnemu snowi.
* Wygodne tézko i poduszka — wybdr odpowiedniego tézka i poduszki jest kluczowy
dla zapewnienia wygodnego i zdrowego snu.
e Brak urzadzen elektronicznych — telewizor, komputer, smartfon i inne urzadzenia
elektroniczne powinny by¢ wytaczone przed snem.
« Swieze powietrze — sypialnia powinna byé¢ codziennie wietrzona.

Unikaj swiatta niebieskiego

Swiatto niebieskie jest emitowane przez urzadzenia elektroniczne, takie jak telewizory,
smartfony i tablety. Moze wptynaé na sen poprzez hamowanie wydzielania melatoniny
— hormonu, ktéry pomaga regulowaé rytm dobowy organizmu i przygotowuje nasz
organizm do snu. Badania wykazaty, ze ekspozycja na $wiatto niebieskie przed snem
moze opdznié zasypianie, skréci¢ czas snu, obnizyé jego jakos¢ i wptynaé na nasze
samopoczucie po przebudzeniu [11]. Aby unikna¢ negatywnych skutkéw ekspozyciji na
Swiatto niebieskie przed snem, eksperci zalecaja niekorzystanie z urzadzen
elektronicznych co najmniej godzing przed snem, a takze stosowanie filtréw Swiatta
niebieskiego.

Nie chodz spa¢ zbyt péino

Brzmi banalnie, prawda? Kazdej nocy potrzebujesz 7-8 godzin snu. Jezeli Twoje
dziecko budzi sie o 6:00, powinnas by¢ w tézku okoto 22:30. Jesli dotozysz do tego
kilka nocnych wybudzen dziecka, warto pdéjs¢ spac jeszcze wczesniej.

Ruszaj sie
Wykazano, ze regularne éwiczenia maja pozytywny wptyw na jakosé i dtugosé snu.
Umiarkowane d¢wiczenia aerobowe moga pomdéc szybciej zasypia¢, spaé¢ gtebiej

i rzadziej budzi¢ sie w nocy. Jednak trening zbyt blisko pory snu moze utrudniaé
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Zadbaj o rutyne
Rutyna przed snem moze by¢ korzystna z kilku powoddw:

1.Pomaga zasygnalizowaé mdzgowi, ze nadszedt czas, aby sie wyciszyé
i przygotowaé do snu. Moze to pomdc zmniejszyé poziom stresu i niepokoju,
utatwi¢ zasypianie i bardziej regenerujacy sen w nocy.

2.Konsekwentna rutyna przed snem moze pomdc regulowaé wewnetrzny zegar
organizmu, prowadzac do lepszej jakosci snu i ogdélnego stanu zdrowia.

3. WHtaczenie relaksujacych czynnosci do rutyny przed snem, takich jak czytanie lub
branie kapieli, moze powodowaé uczucie spokoju i relaksu, dodatkowo
wspomagajac proces snu.

Rutyna przed snem kazdego cztowieka bedzie wygladaé inaczej i powinna byé
dostosowana do jego indywidualnych potrzeb i preferencji. Niektére typowe
czynnosci, ktére ludzie moga uwzgledni¢ w swojej rutynie przed snem, obejmuja
przyciemnianie $wiatta, unikanie ekranéw, ¢éwiczenie technik relaksacyjnych i czytanie
ksiazek.

Unikaj alkoholu przed snem

Spozywanie alkoholu moze negatywnie wptynaé¢ na sen. Chociaz alkohol poczatkowo
dziata uspokajajaco i moze sprawié, ze poczujemy sie zrelaksowani i senni, to moze
zaktécaé jakosé i czas trwania snu. Moze tez wptynaé na normalny cykl snu,
zmniejszajac czas spedzony w fazie gtebokiego snu (ktéra jest najbardziej regenerujaca)
i zwiekszajac czas spedzony w fazie REM (ktéra jest mniej regenerujaca). To moze
prowadzi¢ do uczucia zmeczenia i otgpienia nastepnego dnia.

Miej madre drzemki

Drzemki maja swoje wady i zalety, dlatego musisz oceni¢, w jaki sposéb dziataja na
Ciebie. Drzemka moze by¢ bardzo pomocna jezeli jestes bardzo zmeczona w ciagu
dnia. Najlepiej, aby byta krétka i nie wypadata zbyt pézno (jest to zwiazane z procesem
S). Zwréé szczegdlna uwage, czy drzemka nie wptywa negatywnie na zasypianie
wieczorem. Jezeli tak sie dzieje, lepszym rozwiazaniem bedzie jej odpuszczenie.
Zwykle czujemy sie najbardziej zameczeni miedzy 14:00 a 15:00. To wtasnie wtedy
wielu dorostych odczuwa sennosé.

Pamietaj o regularnosci

Utrzymuj stata godzine pobudki, niezaleznie od tego, czy jest weekend czy srodek
tygodnia. Jezeli w niedziele pospisz znaczenie dtuzej niz zwykle, mozesz mieé problem
z zasnieciem wieczorem. | nie bedzie to wcale spowodowane stresem przed praca,
tylko zbyt mata presja snu. Oczywiscie ta rada nie do korica ma zastosowanie
u rodzicéw matych dzieci, ktérzy bardzo czesto funkcjonuja w ciagtym deficycie snu.
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Drogi Rodzicu!

Na koniec chce Cie prosi¢ o to, abys miat
redlne oczekiwania wzgledem snu swojego
dziecka. Twoje dziecko jest jedyne w swoim
rodzaju i bedzie redgowato na zmiany
inaczej niz syn kolezanki. Jezeli potrzebuje
wolniejszgch zmian, pos’ruchaj swojej intuicji.
Pierwsze lata zycia wigqzq si¢ z ciggtymi
wyzwdniami, ktore mogaq wptywaé na sen.
Nie oznacza to jednak, ze nie warto
wprowadzaé zmian i ddzyé do lepszego snu.
Warto!

Beda jednak trudniejsze momenty, o czym
loowinieneé wiedzieé.

Samodzielne 2dsypianie jest umiejetnoscia,
ktorg warto pielegnowaé i o ktorej musimy
czasami dziecku przypomniet.

Trzymam za Was mocno kciuki!

7 abrly
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