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Usnij wreszcie!

Jak pomoc dziecku zasnaé



Spis tresci

Wstep

1. Nasze dziecko nie $pi; my tez nie (o tym, jak wplywa na nas brak snu)

2. Nie usypiajcie go, ma zasna¢ samo (o tym, jak uksztattowac nawyk zasypiania)
3. Powoli i fachowo (o tym, jak nauczyc je od poczatku prawidlowego zasypiania)
4. Zaczac raz jeszcze (o tym, jak wprowadzi¢ nawyk zasypiania)

5. A co z poobiednia drzemka? (o tym, jak dzieci powinny sypiac¢ w ciqgu dnia)

6. Problemy z czasem (o tym, jak wygrac bitwe z zegarem)

7. Inne problemy (o tym, jak radzié sobie z koszmarami sennymi i innymi
parasomniami)

8. Pytania i odpowiedzi (o tym, jak wyjasnic¢ typowe waqtpliwosci)

Dodatki

1. Kiedy nic nie pomaga (o tym, jak stawi¢ czoto najtrudniejszym problemom)
2. Listy (o doswiadczeniach innych rodzicow)

O doktorze Eduardzie Estivillu



Wstep

DO ZROZPACZONYCH RODZICOW...
PYTANIE: Dlaczego mamy wierzy¢, ze ta ksiagzka nam pomoze, skoro do tej pory
wszystkie rady na temat usypiania naszego dziecka, jakich nam udzielano, nie zdaly si¢ na

nic?

ODPOWIEDZ: Poniewaz nasza metoda sprawdzila si¢ w_96% przypadkéw w

ktérych ja zastosowano. Dzigki niej tysiace maluchow $pia snem kamiennym... a z nimi ich

rodzice.
..I DO RODZICOW NOWORODKOW
PYTANIE: Dlaczego powinni$my zainteresowac si¢ ta ksiazka?
ODPOWIEDZ: Dlatego, ze pragnieniem wszystkich rodzicow jest mieé¢ dziecko,

ktore bedzie spac¢ jak susel. Jesli od poczatku wezmiecie sprawg w swoje rece, wasze

pragnienie stanie si¢ rzeczywistoscia.



Nasze dziecko nie Spi; my tez nie

(o tym, jak wplywa na nas brak snu)

Kiedy kupujemy jakies urzadzenie elektryczne, na przyktad prosty wyciskacz do
cytruséw, mita ekspedientka thumaczy nam, jak go uzywa¢, a na dodatek wrecza instrukcje
obstugi, ktora ma pomdc w przypadku pojawienia si¢ watpliwosci 1 probleméw. Co wigcej,
nie dostajemy instrukcji wyciskacza marki X. jes$li kupiliSmy urzadzenie marki Y, no i,
oczywiscie, nasza instrukcja nie dotyczy modelu sprzed kilku lat, jezeli nabylimy
,megacudenko” najnowszej generacji.

Jednak w przypadku noworodkow, owych kruchych istotek, ktore wzbudzaja w nas
najcieplejsze uczucia, rzeczy maja si¢ zgota inaczej. Zadnych podrecznikéw, Zadnych
objasnien. A przeciez dzieci pojawialy si¢ na $wiecie na dilugo przed skonstruowaniem
pierwszego wyciskacza do cytrusow! Oto brutalna rzeczywisto$¢: po opuszczeniu szpitala z
naszym kilkudniowym malenstwem w ramionach wracamy do domu zaopatrzeni wytacznie w
najlepsze intencje. Nierzadko okazuje sig, Zze to stanowczo za mato, zwlaszcza wtedy, gdy
pojawiaja si¢ problemy ze snem. Przypomnijmy sobie...

W pierwszych dniach w domu panuje kompletny chaos. Oboje rodzice padaja na nos
wyczerpani brakiem snu i koniecznoscia tanczenia w rytmie, jaki narzuca im malenki nowo
przybyty. Mimo to, nikt si¢ nie skarzy. Kazdy z nas w mniejszym lub wigkszym stopniu
akceptuje fakt, ze cena, jaka trzeba zaptaci¢ za szczg$cie posiadania dziecka, jest niedostatek
snu... przez kilka pierwszych tygodni. ,,Wszystko w porzadku” - méwimy sobie, czerpiac sity
skad sig da. - ,,Wkrotce najgorsze bedzie za nami”.

Przeciez Kowalscy powiadaja, ze ich dzieci juz w trzecim miesiacu sypialy jak susty.
Kto jak kto, ale oni wiedza, co méwia” - dodajemy sobie animuszu, przekonani, ze siddemka
ich pociech stanowi najlepszy dowod na to, ze wszystko si¢ jakos ulozy.

A jesli - o zgrozo! - tak si¢ nie stanie? Co bedzie, jezeli nasza ,kruszynka” zechce
zakpi¢ sobie z do$wiadczen Kowalskich? Co zrobimy, kiedy nadejdzie wyczekiwany drugi
trymestr, a nasza Martusia nadal bedzie robi¢ po swojemu, to znaczy budzi¢ si¢ (i budzi¢ cata
rodzing) trzy, cztery, pi¢¢ i nie wiadomo ile jeszcze razy w ciagu nocy?

Rzecz w tym, ze ilekro¢ w nocy rozlegnie si¢ poptakiwanie malej, mamusia i tatus,
razem albo na zmiang, wstaja i powtdczac nogami niczym smetne dusze pokutujace wloka sig
do kotyski, aby dziewczynke utuli¢. Pieszcza ja, poja, podaja mleko, biora na rece,

przemawiaja do niej, Spiewaja, kotysza... a po kilku minutach Martusia znowu zapada w sen.



Jednak rados¢ trwa krotko, bowiem po uptywie godziny, a najwyzej dwoch caty rytuat sig
powtarza.

,»Co sig¢ dzieje?” - zastanawiaja si¢ zdezorientowani rodzice. ,,Co robimy zle?”, ,,.Czy
jest chora? A moze zanadto ja rozpieszczamy?”, ,,Czuje si¢ niekochana?”, ,,Czy jest to zal
wywolany roztaka (z matka, ma si¢ rozumie¢)?”. To ostatnie pytanie zwykle zadaje mama,
ktora zdazyta juz przeczyta¢ jakie§ sze$¢ czy siedem ksiazek w rodzaju Jak wychowacé
doskonate dziecko w niedoskonatym swiecie. Zostan matkq doskonalq. Kurs w trzydziestu
siedmiu lekcjach albo Tendencje samobdjcze u rodzicow placzliwych dzieci - tatu$ shucha z
otwartymi ustami.

Na szczg$cie mamy przeciez zawsze petna dobrych checi, zyczliwa i chegtna do
pomocy sasiadke z czwartego pietra. ,,Tej z drugiego pigtra przytrafilo si¢ to samo. Nie
przejmujcie sig. Wkrotce wasza mata bedzie spac jak suselek. Na pewno ma kolke albo jest
glodna, czy co$§ w tym rodzaju”. Rodzice nareszcie dostrzegaja $wiatetko w tunelu. Hura!
Wszystko jasne. ,,Malenka ma kolke. Kiedy jej przejdzie, zacznie nareszcie dobrze sypiac.
Moje biedactwo, tyle musialo wycierpie¢. Chodz do mamusi!”. Tymczasem cienie pod
oczami mamusi nie daja si¢ zamaskowac nawet potrojna warstwa podktadu. Podobnie jest z
podkrazonymi oczami tatusia, ktory jednak mniej si¢ tym przejmuje, a przynajmniej tak
twierdzi.

IdZzmy jednak dalej, bowiem historia tu si¢ nie konczy. U Martusi wszystko po
staremu. A rodzice? O, $wigta naiwno$ci? Po kolkach jelitowych przychodzi czas na kolejne
usprawiedliwienie klopotéw ze snem. Co bardziej doswiadczone osoby z otoczenia rodzicow
stwierdzaja autorytatywnie, ze mata zabkuje. ,JJak mozecie oczekiwaé, ze bedzie spata?
Przeciez to musi strasznie bole¢”. 1 rzeczywiscie, w buzi Martusi pojawiaja si¢ pierwsze
zabki. Po tym usprawiedliwieniu pora na nastgpne na liscie. ,,Kiedy zacznie chodzi¢, problem
sam si¢ rozwiaze. Zobaczycie, bedzie tak zmgczona catodziennym dreptaniem, ze zasnie na
stojaco”. Nic z tego. Malutka co prawda ,,wychodzila” swoj codzienny maratonski dystans
(naturalnie asekurowana przez wyczerpanych rodzicow), jednak gdy nadchodzi pora, aby
uda¢ si¢ na spoczynek, rozgrywa si¢ ten sam dramat, co zwykle. Mata - bez najmniejszych
oznak zmgczenia i ochoty na sen, a my... Szkoda stow!

Mozna by ja tak ,,usprawiedliwia¢” w nieskonczono$¢: kiedy przyzwyczai si¢ do
zasypiania bez smoczka, kiedy nauczy si¢ spa¢ bez pieluchy, kiedy pdjdzie do ztobka... 1 tak
,»po wiek wiekow”. Oczywiscie nie dostownie, bo przeciez; ,,nie martw si¢ najdrozsza, w
dniu, kiedy wydamy ja za maz, bgdziemy mogli zasna¢ spokojnie”. ,,0tdz to, niech maz sig z

nig meczy!” Biedna Martusia, ledwie skonczyta dwa lata, a juz chca ja wyprawic¢ z domu.



Na domiar zlego wspomnianym problemom zwykle towarzysza inne, nie mniej
wytracajace z réwnowagi czynniki: niezliczone rady, krytyki i1 komentarze dziadkéow,
rodzenstwa, przyjaciot, sasiadow... Dlaczego wszyscy uwazaja, ze maja prawo wydawac sady
1 patrze¢ na nas tak, jakby$Smy byli jakimi$§ nieudacznikami albo, méwiac wprost, zlymi
rodzicami? Kto6z nie styszal opinii w rodzaju: ,,Dzisiejsi rodzice nie potrafia wychowywaé
dzieci tak, jak to kiedys$ bywato, no i patrzcie, do czego to prowadzi” czy innych podobnych
subtelnosci. Uwaga! W takich przypadkach zainteresowani - tatu§ i mamusia - powinni
siedzie¢ cicho 1 stucha¢, gdyz jakakolwiek gwaltowniejsza reakcja z ich strony moze wywota¢
u tesciowej, sasiadki, ekspedientki, taksowkarza itd. ostry atak nerwowy.

Tak wigc nieszczesni rodzice (a swoja druga, dlaczego zawsze uwazamy, ze inni sa
madrzejsi od nas?) znosza to wszystko cierpliwie i wyprobowuja wszelkie mozliwe metody w
nadziei na jakze wyczekiwany cud.

Moéwiag im: ,,Dajcie jej zidtek”, a oni staja si¢ ekspertami od rozmaitych naparow,
wywaréw 1 syropkéw, ku uciesze wiascicielki najblizszego sklepu zielarskiego oraz
konserwatywnego odtamu rodziny.

Pouczaja: ,,Powinniscie pozwoli¢ jej ptakaé az zasnie ze zmegczenia”, a oni zaraz
ghuchna na skargi swego malenstwa, aby skapitulowaé po dwoch godzinach histerii 1 wizycie
stroza porzadku wezwanego przez sasiadow.

Doradzaja: ,,Puszczajcie jej muzyke klasyczna”, oni za$§ pedza do sklepu po najnowsze
wykonanie Czterech por roku Vivaldiego. W odpowiedzi dziecko serwuje im nocna sambe,
rumbg i cha-cha-cha.

Przykazuja; ,,Wychodzcie na spacer i usypiajcie ja w wozku”. Dalejze wigc dreptaé
wokoét domu w pizamie, przy akompaniamencie komentarzy w rodzaju ,,Patrzcie panstwo,
wychodzi¢ z malenkim dzieckiem o tej porze. Niektorym trzeba by zabroni¢ posiadania
dzieci...”.

A rezultaty owych eksperymentoéw? Oczywiscie optakane. Dziecko dalej zle sypia.

Jego rodzice rowniez.

Mimo ze wszystko, co powiedzieliSmy do tej pory, moze si¢ wydawac¢ nawet
Smieszne, w rzeczywistosci wcale takie nie jest. Konsekwencje braku snu sg bardzo powazne
zaréwno dla Martusi, jak i dla jej rodzicéw. Cale szczescie, ze w domu nie ma innych matych

dzieci!



KONSEKWENCIJE BRAKU SNU U DZIECI

U niemowlqt i matych dzieci

Sktonnos¢ do ptaczu

Drazliwos$¢, zty humor

Brak koncentracji

Nadmierne uzaleznienie od opiekuna

Mozliwe zaburzenia wzrostu

U dzieci w wieku szkolnym

Problemy z nauka
Brak poczucia bezpieczenstwa
Nie$miatos¢

Zte usposobienie

U rodzicow

Niepewnos$¢

Poczucie winy

Wzajemne oskarzanie si¢ o nadopiekunczos¢ frustracja
Poczucie bezsilnosci

Zmegczenie

Aby zdac¢ sobie sprawe z ogromu przemian, jakie dokonuja si¢ w niezmiernie krotkim
czasie, trzeba koniecznie przyjrze¢ si¢ rozwojowi istoty ludzkiej w pierwszych latach jej
zycia; noworodek bowiem ma niewiele wspdlnego z czteromiesigcznym niemowleciem: to z
kolei nie przypomina dwulatka, ktéry rézni si¢ znacznie od dziecka cztero- czy
pigcioletniego. Spektakularnym zmianom fizycznym towarzysza nie mniej ,,rewolucyjne”
przemiany w sferze emocjonalnej i intelektualnej. Dziecko, bedace poczatkowo istota
catkowicie zalezna od opiekundw, wyrasta na osobg o silnym poczuciu niezaleznos$ci. Jest
oczywiste, ze dla jak najdoskonalszego zrealizowania tej przemiany potrzebuje wielkich ilo$ci

energii. Energie¢ te ma mu zapewni¢ dobre odzywianie i doskonaty odpoczynek.



Co sig dzieje, kiedy dziecko nie przesypia tyle czasu, ile powinno? Efekty takiego
stanu rzeczy sa wyraznie widoczne w jego zachowaniu w ciagu dnia.

Wielokrotne budzenie si¢ w nocy sprawia, ze Martusia nie wypoczywa tak dlugo, jak
powinna. To z kolei wywotuje u niej stan niepokoju i nadmiernego pobudzenia, poniewaz -
inaczej niz to si¢ dzieje w przypadku dorostych - dzieci pod wptywem zmeczenia nie
uspokajaja sie, lecz staja bardziej pobudzone. Nietrudno zrozumie¢, ze w tej sytuacji mata
czesto 1 bez przyczyny wybucha placzem, tatwo popada w zty nastrdj, jest niepostuszna, a w
konsekwencji wymaga wigkszej troski ze strony opiekundéw (mama jest u kresu sit). Wszystko
to moze sprawi¢ ze w pdzniejszym okresie dziewczynka stanie si¢ nieSmiata i niepewna
siebie, bedzie mie¢ problemy z nawiazywaniem kontaktow z réwiesnikami, a nawet - czego
wszyscy rodzice tak bardzo si¢ obawiaja - problemy z nauka.

Mimo ze wciaz jeszcze nie wiemy zbyt wiele na temat wplywu braku snu na zdrowie
dziecka, pewne jest, ze odporno$¢ organizmu dziecka ,,zestresowanego” niedosypianiem jest
mniejsza niz u dziecka, ktore dobrze wypoczywa. Jedna z konsekwencji takiego stanu rzeczy,
jakie udato si¢ zaobserwowac, przyprawia o drzenie wszystkich rodzicow: hormon wzrostu
(nazywany tez somatotroping albo STH) produkowany jest w najwigkszych ilosciach w
pierwszych godzinach snu. C6z to oznacza? Poniewaz sen Martusi jest zaburzony, zaburzeniu
moze ulec takie wydzielanie hormonu, a co za tym idzie - prawidlowy przebieg procesu
wzrostu. Cena, jaka dzieci ptaca za brak snu, jest niedobdr kilograméw wagi i centymetrow
wzrostu.

A co dzieje si¢ z rodzicami matej Martusi? Mozecie sobie wyobrazi¢, ze rodzice
dziewczynki - a raczej to co z nich zostalo - zyja w trudnym do zniesienia napigciu. Nie
przespali spokojnie ani jednej nocy w ciagu ostatnich dwoch lat. Latwo powiedzie¢. Dwa lata!
104 tygodnie! 730 dni? I jak w tej sytuacji wymagac od nich cierpliwosci?

Sa chwile, kiedy obwiniaja si¢ wzajemnie (,,Wszystko dlatego, ze zle ja
wychowujesz”), kiedy indziej zndw nienawidza matej (,,Gdybym wiedziata, ze tak bedzie, nie
chciatabym mie¢ dzieci! Nie moge jej znie$¢!”). aby natychmiast cierpie¢ z powodu
glgbokiego poczucia winy (,,Jak moge tak mysle¢? Przeciez ta biedulka mgczy sig tak samo
jak my”). To prawdziwe piekhu. Jak powiadaja dotknieci tym problemem rodzice: ,,Zeby to
zrozumieg, trzeba samemu to przezy¢”.

Czy moze by¢ gorzej? Niestety tak. Wystarczy postucha¢ niektérych rodzicéw, aby

* Zdarzaja sig przypadki - na szczegscie nieliczne w ktorych po pewnym czasie rodzice odrzucaja swoje

dziecko i zaczynaja przejawiaé postawy agresywne; najczesciej jest to agresja stowna rzadziej fizyczna.



zda¢ sobie sprawe z powagi problemu.

,» 10 prawdziwy dramat. Co ja méwi¢? To tragedia!” - twierdzi Anna, matka
dziewigciomiesigcznego niemowlgcia, ktore jeszcze nigdy nie spato bez
przerwy dluzej niz 2 godziny. ,,JesteSmy jak zombi. Nie sprawdzamy si¢ ani
jako rodzice, ani jako malzenstwo, nie dajemy sobie rady w pracy.
Wyczerpanie znacznie ograniczyto nasze sily i energi¢. Na domiar zlego
jesteSmy tak rozdraznieni, ze nasze wzajemne stosunki coraz bardziej sig
pogarszaja. Poza tym to oczywiste, ze nie odnosisz si¢ do dziecka tak samo,
kiedy jeste§ odprezona i wypoczeta 1 kiedy konasz ze zmeczenia i1 masz
wszystkiego dos¢”.

Jej maz dodaje; ,,Dawniej $mialem sig, kiedy kto§ opowiadat o parach, ktoére
ktoca si¢ z powodu zakretki od tubki pasty do zebow. Dzi$ wcale mnie to nie
bawi. Nawet takie ghipstwo mogloby wywotaé miedzy nami klétnie.
Najgorsze, ze zyje pod stala presja. Rano oddycham z ulga na mysl ze zostato
jeszcze tak wiele godzin do chwili, kiedy bedzie trzeba potozy¢ dziecko spac.
W miarg uptywu czasu staj¢ si¢ coraz bardziej spigty. Coraz czg$ciej szukam
pretekstu, aby nie wraca¢ do domu... Przypuszczam, ze z moja zona jest
podobnie. Tak nie da si¢ zy¢!™.

Piotr, peten optymizmu, poniewaz jego osiemnastomiesi¢czny synek zaczal
prawidtowo sypia¢ niespetna miesigc temu, opowiada: ,,ZnosiliSmy to catkiem
dobrze. WstawaliSmy na zmiang, a poniewaz oboje jesteSmy z natury bardzo
cierpliwi, zdotaliSmy unikna¢ ki6tni o kazdy drobiazg. Szczerze méwiac, dla
mnie najgorsza byla konieczno$¢ zrezygnowania z prowadzenia normalnego
zycia seksualnego. Czy kto$ potrafi sobie wyobrazi¢, co to znaczy nie moc si¢
normalnie kocha¢ przez szesnascie miesiecy? Za kazdym razem przerywat
nam ptacz albo cichy glosik rozpaczliwie wolajacy mamg. W takich chwilach
zona zwykle mowita: <<Nie ruszaj sig, nic nie rob, zaraz wracam>>. Ciekaw
jestem, kto potrafi odczeka¢ piec minut, a potem kontynuowaé, jakby taka
przerwa na reklamg byta czyms$ najzupetniej naturalnym”.

Teresa, ktorej trzyletnia corka wtasnie zaczyna sypiac ,,normalnie”, wyjasnia:
»10 bylo tak jakby nasze zycie malzenskie zatrzymalo si¢ w miejscu,
jakby$my przez caly ten czas naciskali klawisz PAUZA. Cate nasze zycie krgci

to sig¢ wokot corki, a resztki sit, jakie nam pozostawaly, wykorzystywali§my,



aby jako$ si¢ upora¢ z problemami zycia codziennego. Kiedy kto$ z rodziny
przychodzit nam z pomoca, jechaliSmy do hotelu, ale tylko po to, zeby
porzadnie si¢ wyspac, bo szczerze moéwiac, na nic innego nie mieliSmy sity”.

e Maz Teresy potwierdza: ,,To prawda. Byto nam bardzo cigzko Na poczatku
jako$ to wytrzymujesz, ale po jakim$ czasie jeste§ zupetnie wykonczony. Na
dodatek, w miare jak wyprobowujesz wszystkie mozliwe sposoby, stuchasz
rad, czytasz... a dziecko dalej nie sypia tak, jak powinno, zaczynasz, si¢ czu¢
niepewny, bezsilny, winny. No 1 sa jeszcze ci rodzice, ktorych dzieci
przesypiaja cale noce. Traktuja ci¢ jak prawdziwego nieudacznika. W moim
przypadku stowo-klucz to porazka. Czutem, ze poniostem porazkg jako ojciec.
A tak bardzo chciatem mie¢ liczna rodzing! Planowali$my z zona trojke albo
czworke dzieci, ale pod wplywem tak dokuczliwego problemu straciliSmy na
to ochotg. Mam nadziejg ze teraz, kiedy nareszcie udato nam si¢ z nim uporac,

powrocimy do dawnych planéw”.

GRANICA 5 LAT

Dziecko, ktére w wieku pigciu lat jeszcze nie przezwycigzylo swoich
problemoéw ze snem, moze w pdzniejszym okresie cierpie¢ na znacznie powazniejsze
zaburzenia snu niz takie, ktére w tym samym wieku (juz) sypia dobrze. Przyczyna, dla
ktorej traktujemy pig¢ lat jako swego rodzaju granice, jest fakt, ze w tym wieku
dziecko zazwyczaj doskonale rozumie, czego chca od niego rodzice. Zatem, jesli
zakazuja mu oni wychodzi¢ z pokoju - niekiedy pod grozba kary - najprawdopodobnie;j
bedzie postuszne, co jednak nie oznacza. ze zacznie spac jak suset. Jesli mialo klopoty
ze snem, bedzie dalej cierpien z ich powodu. Teraz jednak pozostanie z nimi samo. W
takiej sytuacji czesto zaczynaja wystgpowaé problemy innego typu: strach przed
pojsciem do tozka, koszmary senne, somnambulizm... a poézniej, poczawszy od wieku

mlodzienczego, uporczywa bezsennosc.

Nic doda¢, nic ujaé, prawda?

Na szczedcie nie wszyscy rodzice musza przez to przechodzi¢, cho¢ przypadek
Martusi bynajmniej nie nalezy do wyjatkow.

Szacuje sig, ze okolo 35% dzieci ponizej piatego roku zycia ma problemy z
zasypianiem (pora kiedy trzeba ktas¢ dziecko do t6zka przemienia si¢ w prawdziwy dramat)

oraz/lub budzi si¢ trzy, cztery, pig¢, a nawet wigcej razy w ciaggu nocy.



Ostatnie badania wskazuja, ze liczba ta moze by¢ zanizona, poniewaz czg$¢ rodzicow
uwaza za normalny fakt, ze dziecko powyzej szostego miesiaca zycia budzi si¢ kilkakrotnie w
ciagu nocy, domagajac si¢ ich obecno$ci w swoim pokoju (ptacz, ,,Pi¢!”, ,Mamaaa!” itp.).

Oto6z nie jest to sytuacja normalna. Po ukonczeniu pierwszego potrocza zycia, a najwyzej po

siedmiu miesigcach, malec powinien umie¢ zasypia¢ samodzielnie, w swoim pokoju, przy
zgaszonym $wietle oraz spa¢ nieprzerwanie 11-12 godzin.

Jesli wasze dziecko tego nie robi, z pewno$cia powinniscie zadaé sobie pytanie,
dlaczego. Co sig stato? Co mu dolega? Gdzie popetnilismy btad? Zapomnijcie o wszystkim co
przeczytali$cie czy ustyszeliscie do tej pory. Przyczyna nie sa bowiem ani kolki ani gtdd, ani

pragnienie, ani nadmiar energii... Nie tedy droga!

Przyczyna jest znacznie prostsza: wasze dziecko nie nauczylo si¢ jeszcze spac.
Prawdopodobnie w tym miejscu zadacie sobie pytanie: ,,A c6z to, u licha, znaczy?”.
Wszystko wyjasni si¢ w nastgpnym rozdziale, a jezeli bedziecie si¢ doktadnie stosowa¢ do
zawartych w nim ,,instrukcji”, juz, po tygodniu w waszym domu bedzie o jednego $piochu
wigcej.

W tej chwili najwazniejsze jest to, abyscie zdali sobie sprawg, ze wasze malenstwo:

e nie cierpi na zadna chorobg:

e nie ma problemoéw natury psychologiczne;j;

e nie jest przesadnie rozpieszczone, mimo ze sa tacy, ktorzy usituja wam to
WMmowic;

oraz, przede wszystkim, zZe:

e to, co si¢ dzieje, nie jest wasza wing.

Po prostu, dziecko do tej pory nie opanowato nawyku zasypiania.

Pragniemy wam pomoc w nauczeniu go tej sztuki dzigki tej ksiazce, ktéra w naszym
zamierzeniu ma by¢ swego rodzaju ,,instrukcja obshugi” dotyczaca zagadnienia dziecigcego
snu. Instrukcja, ktora powinniscie byli otrzyma¢ w chwili pojawienia si¢ malenstwa w
waszym zyciu. Naszym celem jest, abys$cie mogli osiagnaé to, co wreszcie udato si¢ rodzicom
Martusi. Ich coreczka sypia spokojnie, a oni moga w koncu spac - i zy¢! - w spokoju. Jak
sami mowia: ,,Po dwoch latach spadania w przepas¢ bez dna, odzyskaliSmy nadzieje, rados¢,

che¢ dziatania. ,, To jakby ponownie si¢ narodzi¢!”.



Nie usypiajcie go, ma zasna¢ samo

(o tym, jak uksztattowac nawyk zasypiania)

e Pawel, dziewig¢ i p6l miesiaca, jego matka wyjasnia:

»-Mamy czworo dzieci. Troje starszych nigdy nic miatlo problemoéw ze spaniem, za
to najmlodsze dato si¢ nam we znaki za cata czworkg. Pawel nigdy nic lubit
chodzi¢ spaé. Ukladanie go do snu zawsze byto istna meczarnia. Kiedy tylko
poczul, ze zbliza si¢ pora snu, zaczynal becze¢, jakby go prowadzili na rzez.
Pewnej nocy, kiedy przez wiele godzin nie moglismy zmruzy¢ oka, przyszto nam
nagle do glowy, zeby wyj$¢ z nim na spacer. Podziatato. Od tej pory co wieczor
po Dzienniku oboje z mgzem ukladamy go w woézeczku i wychodzimy na dwor.
Wystarczaja dwa okrazenia wokot domu, ze by maty zasnal. Wowczas wracamy
do domu i ostroznie przenosimy go z wozka do t6zeczka, starajac si¢ go przy tym
nie obudzi¢. Pozniej jemy kolacj¢ i wykorzystujemy czas, jaki nam pozostat do
chwili, kiedy Pawet budzi si¢ po raz pierwszy. Okoto péinocy zaczyna ptakaé, a
wtedy szybciutko, aby nie obudzi¢ innych dzieci, znowu wkiadamy go do
wozeczka 1 wychodzimy na ulicg.. Kiedy zasnie ponownie, przenosimy go do
t6zka 1 sami kladziemy si¢ spa¢. Drugi raz mary budzi si¢ okoto trzeciej nad
ranem. Wtedy maz wychodzi z nim sam. Chciatabym czasami go zmienia¢, ale o
tej porze za bardzo si¢ boje¢ wychodzi¢ z domu. Okoto szdstej Pawet znowu
zaczyna plaka¢. Wowczas przychodzi kolej na mnie. ,,JesteSmy wykonczeni”.

e Anna, dwa lata. Mowi jej ojciec:

»Moja coreczka sypia bardzo dobrze, ale teraz chcemy z zona wyjechaé
sami na kilkudniowe wakacje imamy problem natury logistycznej. Otdz, kiedy
Anna miala zaledwie kilka miesigcy, zorientowalismy sig, ze aby zasna¢, musi
oglada¢ telewizje. KiadliSmy ja wigc na sofie w salonie, a ona zasypiata jak
kamien. Kiedy przenosilismy ja do jej t6zeczka, natychmiast si¢ budzita. Dlatego
postanowiliSmy umiesci¢ telewizor w jej pokoju. Poskutkowato wspaniale!
Malutka spata bez probleméw az do drugiej albo trzeciej nad ranem, bo o tej
porze konczyl si¢ program telewizyjny i budzit ja szum odbiornika. Wtedy
wpadliSmy na pomyst, zeby kupi¢ jej o$miogodzinne wideo. Dobre, prawda?

Wiaczalismy je przed pdjsciem spa¢ i problem byt rozwigzany. Coéreczka nie



budzita si¢ az do nastepnego ranka. Cel zostat osiagnigty, ale, jak juz méwitem,
teraz mamy ktopot. Moja teSciowa zgadza si¢ zaopiekowa¢ mata podczas naszej
nieobecnosci, ale za zadne skarby nie chce uzywac telewizora i wideo. Co mamy
robi¢?”".

Wszyscy wiemy, ze odzywianie si¢ to nie to samo co prawidlowe odzywianie sig.
Zgadzamy si¢ rowniez co do tego, ze prawidlowe odzywianie si¢ jest nawykiem, ktory
nabywamy. To samo dotyczy snu: wszystkie niemowl¢ta $pia, ale nie wszystkie potrafili robi¢
to dobrze. Sa maluchy, ktore sypiaja jak susty juz po ukonczeniu trzeciego lub czwartego
miesigca zycia. Sa tez takie, dla ktérych konieczno$¢ podjscia spaé staje si¢ prawdziwa
tragedia i1 ktore nie potrafia spa¢ nieprzerwanie przez cata noc Budza sig trzy, pigc i wigcej
razy w ciagu nocy ku rozpaczy rodzicow.

Co powoduje wystepowanie takich rdznic miedzy jednymi a drugimi dzie¢mi? To,
czego si¢ nauczyly. Mimo iz moze si¢ to wyda¢ zaskakujace, nie rodzimy si¢ z umiejgtnoscia
,»dobrego spania”, lecz musimy ja opanowaé. Odbywa si¢ to zazwyczaj w sposob catkowicie
naturalny, tak ze ani dzieci, ani ich rodzice nie u§wiadamiaja sobie tego. Dlatego tez - jezeli
tylko nie przytrafia si¢ nam problemy, z jakimi borykaja si¢ Pawet 1 Anna - nic zdajemy sobie
sprawy z istnienia zjawiska zwanego bezsenno$cia dziecigca. Nie wiemy tez, oczywiscie, ze
w 98% przypadkow przyczyna jego wystgpowania sa, niewlasciwie uksztattowane nawyki

(pozostate 2% ma podtoze psychologiczne).

* Podane przypadki sa autentyczne. Podobnie jak wszystkie pozostale, ktore przytaczamy w naszej

ksiazce zostaly zaczerpnigte z dokumentacji naszych pacjentow. Z oczywistych wzgledow imiona zostaly

zmienione.



CECHY CHARAKTERYSTYCZNE ZABURZEN SNU U DZIECI

(wywotanych nieprawidtowymi nawykami)

e Trudnos$ci z samodzielnym zasypianiem
o Kilkakrotne budzenie si¢ w ciagu nocy
e Plytki sen (przerywany przez najmniejszy hatas

e Sen krotszy niz zalecany dla danego wieku

DZIECI, U KTORYCH WYSTEPUJA TAKIE ZABURZENIA, SA
CALKOWICIE NORMALNE ZAROWNO POD WZGLEDEM PSYCHICZNYM,
JAK I FIZYCZNYM

Pamigtajac zatem, ze dobry sen to co$, czego si¢ uczymy oraz ze dzieci ucza si¢ od
swoich rodzicow lub opiekunow, jesteSmy w stanie uksztaltowa¢ u naszego dziecka
prawidtowy nawyk zasypiania i spania. Nast¢pne pytanie nasuwa si¢ samo. Jak to osiagnac?

Uczac dziecko samodzielnego zasypiania: zasypiania bez czyjejkolwiek pomocy.

My, dorosli, Zyjemy zgodnie z rytmem biologicznym, ktéry powtarza si¢ mniej wigcej
co 24 godziny" i ktory reguluje funkcjonowanie naszego organizmu, wyznaczajac okresy snu i
czuwania, gtodu, wydzielania hormonow, utrzymujac odpowiednia temperaturg ciata itd. Do
zapewnienia nam dobrego samopoczucia konieczne jest perfekcyjne funkcjonowanie tego
cyklu. W momencie, gdy ktadziemy si¢ spa¢ pdzniej niz zwykle lub, na przyktad, nie zjadamy
jednego positku, nasz wewngtrzny zegar si¢ rozregulowuje, co wptywa na nasz, organizm, a
takze na samopoczucie.

W przypadku noworodkow jeden cykl trwa zwykle 3 do 4 godzin. Oznacza to, ze w
tym czasie dziecko budzi si¢ - jest przewijane - zostaje nakarmione - zasypia, a nastgpnie
wszystko powtarza si¢ od poczatku (kolejno§¢ moze by¢ nieco inna, poniewaz niektorzy
rodzice wola przewia¢ dziecko po positku).

Tak dzieje si¢ w wigkszosci przypadkoéw. Sa tez jednak noworodki o nadzwyczaj
»anarchistycznych” charakterach, ktore nie podporzadkowuja si¢ takiemu rytmowi, lecz

budza i zasypiaja, kiedy im si¢ podoba.

"W rzeczywisto$ci trwa on niemal 25 godzin, lecz codziennie dostosowujemy go do dlugosci doby.
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ZABIEGI HIGIENICZNE

Mniej wigcej w trzecim lub czwartym miesigcu zycia maluchy zwykle zaczynaja,
zmienia¢ swoj rytm biologiczny. Stopniowo odchodza od cyklu 3- albo 4-godzinnego, aby
przystosowac si¢ do 24-godzinnego cyklu dorostych. Niemowlg zaczyna sypia¢ w nocy coraz
dhuzej. O ile poczatkowo przesypiato dwie godziny, z czasem okres ten wydtuza sig do trzech,
czterech, sze$ciu, o$miu, dziesigciu, a wreszcie 12 godzin nieprzerwanego snu.

Uwaga! Nie ma tu $cistych regul, u niektdrych dzieci proces przystosowywania si¢ do
,dorostego” rytmu snu-czuwania trwa dtuzej, u innych kroce;.

Przemiana ta nie dokonuje si¢ ot tak sobie, bez zadnej przyczyny, ale za sprawa
rozwijajacej si¢ w mozgu grupy komorek, ktore dzialaja jak zegar. Odpowiada on za
dostosowanie poér pojawiania si¢ rozmaitych potrzeb dziecka (snu, czuwania, zaspokajania

glodu itp.) do 24-godzinnego rytmu biologicznego (rytmu stonecznego).

3. 4-gudzinny 24-godzinny
rytm bivlogiczny r¥tm biologiczhy
noworodka z diugim okresem
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Aby ow zegar mégt zacza¢ prawidlowo funkcjonowaé, potrzebne sa pewne bodzce
zewngetrzne:
e S$wiatlo - ciemnos$¢
e hatas - cisza

e pory positkow



e nawyk zasypiania

Najpierw skupimy si¢ na dwoch najbardziej oczywistych, to jest na rozrdéznieniu
miedzy $wiatlem a ciemno$cia oraz migdzy hatasem a cisza. Jest oczywiste, ze kiedy w nocy
uktadamy nasze malenstwo do snu, w pokoju jest ciemno, a nat¢zenie docierajacych tam
dzwigkow jest znacznie stabsze niz w ciagu dnia. Z kolei w dzien kladziemy je spaé przy
swietle stonecznym, za$ do jego uszu docieraja halasy z ulicy i normalne domowe odglosy.
Wszystko to pomaga dziecku juz w ciagu kilku pierwszych tygodni rozpoznawac i rozr6znia¢
czuwanie 1 sen. Rozrdznienie to jest niezwykle wazne, poniewaz pozwala jego wewngetrznemu
zegarowi dokona¢ prawidlowego przejs$cia do 24-godzinnego rytmu biologicznego z dlugim
okresem snu nocnego.

Jakie inne czynniki zewngtrzne oprocz ciemnosci i ciszy maja, wptyw na sen w nocy?
Rozktad positkéw. Od urodzenia dziecko taczy jedzenie ze spaniem: po zaspokojeniu gltodu
przychodzi pora na sen. Z czasem ilo§¢ positkow zmniejsza si¢ z szeSciu do pigciu lub
czterech (krotsze sa tez okresy snu w dzien), przy czym ostatni positek jest najobfitszy, co
umozliwia dtuzszy i nieprzerwany sen.

To jeszcze nie wszystko. Aby wewnetrzny zegar dziatal prawidlowo, brakuje jeszcze
czego$, bez czego wszystkie wymienione dotad bodZce okazuja si¢ niewystarczajace dla
przystosowania niemowlecia do cyklu 24-godzinncgo. Mowa tu oczywiscie o nawyku

zasypiania, to jest o tym, ze dziecko musi nauczy¢ si¢ zasypia¢ samodzielnie, bez niczyjej

pomocy.

Postuzmy si¢ przykladem jedzenia. Kiedy dziecko nieco podro$nie, sadzamy je na
krzesetku, pod szyja zawiazujemy $liniaczek, na stole stawiamy miske z jedzeniem, a obok
niej ktadziemy lyzke. Inaczej moéwiac, wykorzystujemy zespot elementéw (krzesetko, stol,
sliniak, miseczka, tyzka) powiazanych z czynnos$cia jedzenia. Co wigcej, od tej pory zawsze
postepujemy tak samo czy to w porze obiadu, czy kolacji, podczas positku w domu, w ztobku,

czy w przedszkolu, niezaleznie od tego, czy karmi¢ bedzie mama, tata, opiekunka, czy

dziadek. Robimy to zawsze tak samo, dzien po dniu, tydzien po tygodniu, miesiac po
miesiacu...
Jaki komunikat otrzymuje nasze dziecko? Co dzieje si¢ w jego moézgu? To proste.

Dziecko kojarzy zespol okres§lonych elementéw z konkretna czynnos$cia, z czynno$cia

jedzenia. Dlatego po pewnym czasie, w ciagu ktérego codziennie powtarzaliémy ten sam
rytual, zauwazamy, ze kiedy tylko sadzamy naszego malucha na krzesetku i zakladamy mu
sliniaczek, zaczyna si¢ wierci¢ podekscytowany, mimo ze nie widzi jeszcze jedzenia. Wie, ze

juz za chwilg zostanie nakarmiony, co znaczy ze polaczyt te elementy (,,przedmioty”) z pora




positku. Bez watpienia odebrat nasz przekaz: ,,Kiedy sadzaja mnie na krzesetku ze §liniakiem
pod broda, 1 daja mi do reki tyzke, to znaczy, ze bede jes¢”.

Jednak proces tu si¢ nic konczy. Kiedy ksztattujemy u dziecka nawyki zwiazane z
jedzeniem, przekazujemy mu co$ wigcej: nasza postawe.

Trzeba pamigtaé, ze w pierwszych miesiacach zycia istota ludzka reaguje w sposob
catkowicie instynktowny 1 pozostaje w szczegOlnie bliskim kontakcie z matka (lub
opiekunem). Jest od niej calkowicie zalezna. Ta zalezno$¢ zapewnia dziecku przetrwanie
zardbwno w sensie fizycznym, jak i emocjonalnym. Psychoterapeuci powiadaja, ze ,,zanim
pojawito si¢ ,,ja” istniato ,,my”. Jedna z konsekwencji tej ,,symbiozy” jest fakt, ze niemowlgta
odczuwaja to co ich matki (lub opiekunowie), to znaczy ucza si¢ odczuwania emocji poprzez
to, co przekazuja im doro$li. I to nie za pomoca stow, ktorych malenstwa jeszcze nie
rozumieja, ale za posrednictwem postawy dorostych, ich czulosci, ich troski, ich pieszczot...

Latwo to sprawdzi¢. Jesli posadzimy sobie na kolanach sze$ciomiesigczne niemowlg i
z najwicksza stodycza powiemy do niego: ,,Grubas, brzydal, wcale ci¢ nie kocham”,
najprawdopodobniej usmiechnie si¢ zadowolone, poniewaz tym, co odbierze, bgdzie nasza
czulo$¢. Nie rozumie jeszcze znaczenia stow, ktore styszy, ale rozumie to, co przekazujemy
mu za posrednictwem tonu naszego gtosu. Jesli natomiast do tego samego malucha powiemy

",

glosno i gniewnym tonem: ,,Slicznosci moje, skarbie, bardzo ci¢ kocham!”, z cata pewnoscia
wybuchnie ptaczem, poniewaz w tym przypadku odczuje jedynie nasza agresje.

Jaka postawe przekazujemy dziecku, kiedy uczymy je jes¢? Tatu$ i mamusia sa pewni,
ze to, co robia, robia dobrze. Tata jest gtgboko przekonany, ze zupg jada si¢ tyzka, a mama, ze
mleko nalezy pi¢ z kubeczka lub butelki ze smoczkiem. Oboje wierza, ze tak wtasnie si¢ to
robi 1 ani przez chwil¢ w to nie watpia. Ta pewno$¢ odbierana jest przez ich dziecko. Inaczej
mowiac, kiedy Ja§ zauwaza, ze jego rodzice sa pewni siebie, on rowniez czuje si¢ pewnie i
uczy bez wigkszych trudnosci. Wyobrazmy sobie teraz inna sytuacje. Co by si¢ stato,
gdybysmy mieli watpliwo$ci? Przypusémy, ze pierwszego dnia sadzamy Jasia na krzesetku,
drugiego na nocniku, trzeciego wyprobowujemy wanienkg, a nastgpnego, zamiast w
miseczce, podajemy mu zupke w szybkowarze, a zamiast kubka uzywamy glinianego
wazonika... (Wydaje si¢ wam, Ze to $mieszne? Zapamigtajcie ten przyktad. Przyda si¢ nam,
kiedy bedziemy mowic¢ o spaniu).

Z cala pewnoscia, juz po kilku dniach takich nieustannych zmian nieszczesny Ja$
popatrzy na nas z przerazeniem i pomysli co§ w rodzaju: ,,Ciekawe, co tez dzi$ strzeli do
glowy moim stuknigtym staruszkom?”. Jezeli przy kazdym positku begdziemy zmienia¢

elementy powiazane z czynno$cia jedzenia, spowodujemy, ze malec bedzie si¢ czut



niepewnie.
I to nie tylko dlatego, ze dokonujemy tylu zmian, ale rowniez dlatego, ze sami

watpiac, przekazujemy mu nasz brak pewnosci. Nie zapominajmy, ze dzieci odbieraja to, co

»przekazuja” im dorosli oraz ze w tym wieku, oprocz mitosci, najbardziej potrzebuja
pewnosci 1 poczucia bezpieczenstwa.

I wreszcie ostatni, niezmiernie wazny czynnik, o ktorym musimy pamig¢tac; kiedy raz
wybierzemy elementy, ktoére chcemy wykorzystywa¢ podczas ksztattowania u dziecka
pewnego nawyku, pod Zadnym pozorem nie wolno nam ich zmienia¢ w trakcie tego procesu.
Inaczej moéwiac, jesli uczac dziecko jedzenia decydujemy si¢ uzywac tyzki, nie mozemy
dopusci¢, zeby w potowie positku tata wotat nagle: ,,precz z tyzeczka, karm go paleczkami,
bo przeciez latem wybieramy si¢ do Japonii”. Ale zarty na bok. Chodzi o to, Ze nie
powinnismy dawac¢ dziecku czego$, co pdzniej bedziemy mu chcieli odebraé. Mamy

postepowac zawsze jednakowo.

NAWYK ZASYPIANIA
(74 |
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powtarzanie zachowan smoczek

Chyba wszyscy zgadzamy sig, ze zasypianie i1 ,dobre” spanie, podobnie jak
prawidlowe jedzenie, to nawyk, ktérego si¢ uczymy. Co zatem zrobié, aby nauczy¢ tego nasze
dziecko? Oprze¢ sig, podobnie jak w przypadku jedzenia, na:

e odpowiedniej postawie (rodzicow lub opiekunow),

e clementach zewnetrznych.

Postawa rodzicow

Przypomnijmy sobie, jak bardzo $mieszyta nas wizja Jasia sadzanego do jedzenia
jednego dnia na krzesetku, nastgpnego na nocniczku, kolejnego w wanience, jedzacego z
szybkowara i pijacego z wazonika Ot6z w tak samo absurdalny sposob postepuje wielu
rodzicow, ktorzy pragna uksztattowac u swych dzieci nawyk zasypiania i1 nie udaje im sig to

Za pierwszym razem.



Drziesieciomiesieczny Adam glosno protestuje, kiedy rodzice kltadq go spac
Oczywiscie woli przebywac¢ z rodzicami niz zosta¢ sam w tozeczku. Mama, zmeczona,
ale wyrozumiata, cierpliwie kolysze go w ramionach, dopoki matly nie zasnie. Wtedy
uktada go w lozeczku z ostroznosciq sapera niosqcego bombe zegarowq. Nic z tego!
Lekki szelest przescieradta i maity tobuziak zaczyna marudzi¢. Mama, zaniepokojona i
nie mniej rozdrazniona, ponownie bierze go na rece i tuli, az malec zasnie jak kamien.
Tym razem bez problemow, udaje sie polozy¢ go do tozka i mama moze wyjsé¢ z
pokoju, aby spedzi¢ chwile z mezem. Nie mija godzina, kiedy Adam znow jest ,,na
nogach”. Tym razem tata, wykonczony z powodu tylu nieprzespanych nocy, probuje
szczescia z butelkq i smoczkiem. ,,Zobaczymy, czy teraz nareszcie dasz nam swiety
spokoj!”, wygarnia matemu, nie mogqc nad sobq zapanowac. Adam przez chwile
pociqga ze swojej butelki, po czym pada w objecia Morfeusza. Lecz jeszcze nie pora
cieszy¢ sie zwyciestwem, bo juz po chwili wszystko zaczyna sie od poczqtku. ,,A moze
by go ukotysa¢c w wozeczku!” - wpada na pomyst mama. Bierze synka na rece -
., Prosze cie, kochanie, przeciez musimy odpoczq¢” - kladzie malca w wozku i dalejze
wycierac koleiny w dywanie. Po raz kolejny chtopczyk ulega rodzicielskim zabiegom i
po raz kolejny lqduje w tozeczku. Mija nastepna godzina i Adam ponownie sie budzi.
,,Qoodaau!” - wola, a rodzice, rozumiejqc, ze chodzi o wode, biegng, aby mu jq
podaé”. Jednak dziecko sie nie uspokaja. W takich chwilach ojciec i matka sq juz
catkowicie wyczerpani, zrozpaczeni, wsciekli... W akcie desperacji zabierajq matego
do swego tozka. Kiedy zasypia, przenoszq go do jego tozeczka. Po chwili rozlega sie
glosne UAAAA!™.

Mamy juz rozeznanie, ze rodzice na ogoét bardzo dobrze wiedza, jak zabra¢ si¢ do
nauczenia dziecka samodzielnego jedzenia. Od poczatku wyrabiaja w nim ten nawyk, zawsze

w taki sam sposOb, zawsze jednakowo. Jednak w przypadku nawyku samodzielnego

zasypiania wcale nie dzieje si¢ tak samo. Kiedy dziecko dobrze sypia niemal od urodzenia,
wszystko jest w porzadku, ale kiedy okazuje sig, ze malenstwo nie chce spaé, rodzice
najczesciej nie wiedza, jak si¢ zachowac i1 co robi¢. Wyprébowuja zatem najrozmaitsze
sposoby w poszukiwaniu takiego, ktory poskutkuje. Jesli jeden nie przynosi efektu, probuja

nastgpnego, jesli 1 tym razem si¢ nie udaje, siggaja po kolejny... W miarg jak

* .. . . . , . . L, ., .. .
Dzieci z zaburzeniami snu zazwyczaj bardzo wczesSnie zaczynaja moéwic. Przyswajaja sobie stowo-

klucz, ktére niezawodnie sprowadza rodzicow. Kt6z mogiby odmoéwi¢ wody spragnionemu dziecku? Trzeba

pamigtac, ze najprawdopodobniej maluchowi wcale nie chee si¢ pié.



»eksperymentuja” ich niepewnos$¢ i brak zdecydowania poglebiaja si¢ i daja bez trudu
zauwazyC. Na koniec rodzice sa catkowicie wytraceni z rOwnowagi 1 pozbawieni pewnosci
siebie, czuja si¢ winni, sfrustrowani, wsciekli, uwazaja, ze zawiedli jako rodzice

A co z malym Adasiem? To oczywiste, Ze czuje si¢ tak samo - a nawet bardziej -
niepewny siebie, jak jego tata i mama. Jego rodzice czgsto zmieniaja elementy zewngtrzne
powiazane z procesem ksztalttowania nawyku. Na domiar zlego czuje, ze sa podenerwowani,
rozdraznieni niezdecydowani, a nawet zagniewani. | tak, Adam, ktory wprawdzie nie rozumie
jeszcze zdan w rodzaju: ,,Koteczku, badz tak dobry i zasnij, bo juz bardzo pdzno”, bez trudu
wyczuwa - bowiem posiada nader czuly ,radar” - stan ducha, w jakim znajduja si¢ jego
rodzice.

A poniewaz czuje to, co czuja jego rodzice, jest wiec pozbawiony pewnosci siebie. W

takiej sytuacji nie mozemy oczekiwac, ze dziecko opanuje nawvyk samodzielnego zasypiania,

jezeli my sami nie potrafimy przekaza¢ mu owej pewnosci siebie, koniecznej do tego, by

moglo poja¢ - ze lezenie samemu we wlasnym 16zeczku i samodzielne usypianie, to

najzwyklejsze. najbardziej naturalne rzeczy na Swiecie.

Elementy zewne¢trzne

Podobnie jak to czynilismy w przypadku czynnos$ci jedzenia, musimy powigzaé

czynno$¢ zasypiania i spania z zespotem elementéw zewnetrznych, ktérych nie wolno nam

zmienia¢ ani usuwac, dopoki dziecko nie opanuje nowego nawyku. Wyobrazmy sobie, na
przyktad, ze usypiamy Jasia, kotyszac go w ramionach. Jaki element zewngtrzny polaczy on z
zasypianiem? Wilasnie kolysanie, element, ktory odbierzemy mu w chwili, gdy polozymy go
do jego t6zeczka. Co si¢ stanie, kiedy obudzi si¢ nagle w $rodku nocy? Aby moc ponownie
zasnac, bedzie si¢ domagat tego, co powiazal ze snem. Inaczej mowiac, bedzie potrzebowat
tulenia 1 kotysania, a do tego niezbedna jest mama albo tata, gotowi do zaspokojenia potrzeby
swego dziecka.

Zanim przejdziemy dalej, musimy sobie uswiadomié, ze kazdej nocy wszyscy
doswiadczamy krociutkich przebudzen, ktore przerywaja ciaglto$¢ naszego snu. Zaréwno u
dzieci, jak 1 u dorostych przebudzenia te nie trwaja dtuzej niz 30 sekund u ludzi starych moga
dochodzi¢ do 3-4 minut). W tym czasie odbieramy sygnaly z otoczenia informujace nas, ze
nic si¢ w nim nie zmienito, przykrywamy sig, jesli trzeba, oraz zazwyczaj zmieniamy pozycje.

Nie zapamigtujemy tych przebudzen, chyba ze z jakiego$ powodu ich czas si¢ wydtuzyt.



PRZEBUDZENIA
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Niemowlg lub male dziecko moze si¢ budzi¢ 5-8 razy w ciagu nocy (jezeli cierpi na
dziecigce zaburzenia snu, budzi si¢ jeszcze czgsciej). Oczekuje wtedy, ze znajdzie si¢ w takiej
samej sytuacji, w jakiej znajdowalo si¢ w chwili zasypiania 1 w jakiej czulo si¢ bezpieczne.
Jesli zatem powiazato zasypianie ze spacerem w woOzku, bedzie si¢ go domagaé po
przebudzeniu, jesli zasngto ssac piers, bedzie jej szukaé, kiedy otworzy oczy; jesli zasngto
trzymajac reke taty, do niej bedzie tesknit w srodku nocy... A przeciez nic spedzacie nocy
spacerujac, karmiac dziecko czy trzymajac je za raczke. Jak myslicie, jak si¢ poczuje nasz
maly Jas, kiedy si¢ nagle przebudzi? Bedzie przerazony! Co gorsza, nie zdola zasna¢, zanim
nie powrdci do wczesniejszej sytuacji, to jest zanim nie ,,0dzyska” elementow zewngtrznych
zwigzanych ze snem.

Jesli jeszcze nie wszystko jest dla was jasne, proponujemy maly eksperyment
mys$lowy. Otéz, wyobrazcie sobie, ze wieczorem ktadziecie si¢ do t6zka i1 zasypiacie. Po
pewnym czasie, w chwili jednego z typowych nocnych przebudzen, zdajecie sobie sprawg, ze
znajdujecie si¢ na kanapie w drugim pokoju. Czy nie zerwalibys$cie si¢ przerazeni? Czy,
zaskoczeni, nic zadawalibyscie sobie pytania, co si¢ stato? Dokladnie to samo przytrafia si¢
waszemu dziecku.

Do tej pory z pewnoscia zorientowalidcie si¢ juz, ze wszystkie ,.,elementy zewngtrzne”,
o ktorych mowilismy do tej pory, maja pewna ceche wspdlna. Otéz, do ich dostarczenia
potrzebna jest czyjas pomoc. Innymi stowy, potrzebna jest interwencja osoby doroste;j.
Dziecko nie moze samo wyjecha¢ na spacer w wozeczku, nie wstanie tez, aby przygotowac
sobie butelk¢ z woda, nic przytuli si¢ samo i nie ukolysze. A to przeciez tylko kilka z
niezliczonych mozliwych sytuacji”.

Jakie sa zatem elementy, ktore w §wiadomosci naszego dziecka powinny wiazac si¢ ze
snem, jesli chcemy, zeby spato twardo i nie budzito nas w nocy? Z cata pewno$cia powinno
to by¢ co$, czego nie bedziemy musieli mu odbiera¢ (pozbawia¢ go), a wigc co$, co nie

wymaga obecnos$ci dorostego. Przypomnijmy, ze dziecko ptacze, poniewaz sytuacja, w jakiej

* Na osobna wzmiankg zastuguje ,.genialny” pomyst rodzicow Ani, ktérzy aby sklonié swoje dwuletnie
dziecko do zasypiania kupili mu telewizor i wideo. Mimo, ze dzigki takiemu ,,rozwigzaniu” problem pozornie

.....



znajduje si¢ po przebudzeniu w $rodku nocy, nie jest ta sama, w jakiej zasypiato. Oznacza to,
ze musimy zapewni¢ mu warunki, ktére nie zmienia si¢ w ciagu calej nocy.

Na poczatek rzecz podstawowa - jego 16zeczko. Zapomnijmy o usypianiu malucha na
kanapie, w ramionach mamusi, w wézku albo w 16zku rodzicéw, poniewaz sa to miejsca, z
ktorych bedziecie musieli go przenies¢. Co jeszcze? Ukladajac dziecko do snu nie dawajcie
mu niczego, co wymagaloby waszej obecnosci 1 nie pozostawajcie przy nim, dopoki nie
za$nie, poniewaz bedzie oczekiwac tego samego za kazdym razem, gdy przebudzi si¢ w nocy.
Jezeli spetnicie te dwa warunki, mozecie da¢ mu cokolwiek, pamigtajac, aby mu tego podzniej
nie odbiera¢. Moze to by¢ smoczek, pluszowy mis$, ulubiony kocyk, wszystkie te elementy,
ktore, w odroznieniu od mamy i taty, beda pozostawac przy nim przez cata noc.

Najwazniejsze jest, abyscie nie pomagali dziecku zasypia¢, to znaczy abyscie nie brali
czynnego udzialu w procesie zasypiania. Dziecko musi si¢ nauczy¢ robi¢ to samodzielnie.
Kiedy ma mniej niz sze$¢ miesiecy’, mozna je tego nauczyé bez wiekszego trudu. Bedzie
zadowolone, jesli rzeczy - jego tozeczko, jego kocyk, zabawka, smoczek - beda tam, gdzie
byly w chwili, kiedy zasypiato. Kiedy przebudzi si¢ w nocy - a wiecie, ze bgdzie to robic¢
kilka razy - zauwazy, ze wszystko jest tak, jak zwykle (,,M0j mi$ jest na miejscu, smoczek
tez. Wszystko w porzadku. Co za ulga!”) i zasnie bez kltopotu. Wy tez, oczywiscie, bedziecie

w tym czasie spa¢ spokojnie.

* Niemowleta powyzej szostego miesiaca zycia, u ktorych nie uksztattowat si¢ jeszcze nawyk samodzielnego
zasypiania i spania zwykle cierpia na dziecigce zaburzenia snu. Jesli jest tak w przypadku waszego dziecka, nie
martwecie sig. W rozdziale 4 zatytulowanym ,,Zaczac raz jeszcze” wyjasniamy jak wyksztatci¢ ten nawyk.



Powoli i fachowo
(o tym, jak nauczy¢ je od poczqtku prawidlowego zasypiania)

Noworodek nie $pi tak samo jak czteromiesigczne niemowle ani jak poitoraroczne
dziecko. Dziecigcy sen ewoluuje z uplywem czasu. W tym rozdziale wyjasnimy, jak sen si¢
zmienia oraz czego mozecie oczekiwac i co robi¢ w kolejnych okresach. Jezeli od poczatku

wezmiecie sprawg w swoje rece, wasze dziecko bedzie zasypiac bez problemow.

Noworodek

PIERWSZE LEKCJE

Na poczatek trzeba sobie uswiadomié, ze noworodek przesypia tyle czasu, ile
potrzebuje, ani mniej, ani wigcej. Ponadto, robi to wedle wtasnego upodobania, to znaczy nie
odréznia dnia od nocy i ,,pada” gdziekolwiek, o dowolnej porze i niezaleznie od tego, co si¢
dookota dzieje. Mozna powiedzie¢, ze sen jest jego stanem naturalnym, bowiem przecigtny
noworodek przesypia okoto 16 godzin dziennie, cho¢ sa tez takie, ktére $pia nawet 20 godzin
i takie, ktore sypiaja ,,ledwie” 14 godzin na dobe”.

Jak pamigtamy, w pierwszych tygodniach Zycia rytm biologiczny powtarza si¢ co 3-4
godziny. W tym okresie malenstwo budzi si¢, zostaje przewinigte, nakarmione i ponownie
zasypia. Nie martwcie si¢ jednak, jezeli wasze dziecko nie ma regularnego rytmu snu-
czuwania. Fakt Zze sen noworodka ma charakter ,anarchistyczny”, nieuporzadkowany nie
znaczy, iz malenstwo bedzie cierpiato na dziecigce zaburzenia snu i zasypiania. Zwlaszcza ze
przeciez macie zamiar od poczatku ksztalttowac u niego wlasciwy nawyk.

W tej fazie sen i jedzenie sa ze soba Scisle zwiazane, poniewaz mtodsze niemowlgta
zwykle budza si¢ z glodu. Nie powinniSmy jednak kierowac si¢ powszechnie panujacym
przekonaniem, ze noworodki ptacza wytacznie dlatego, ze chca zosta¢ nakarmione. Wcale nie
musi tak by¢ i Zle sig stanie, jesli za kazdym razem, gdy nasz maluszek si¢ obudzi, bgdziemy
go karmi¢. Juz po tygodniu skojarzy swoj ptacz z karmieniem i nie uspokoi si¢, dopdki nie
dostanie swojej porcji, bez wzgledu na to czy bedzie gtodny, czy nie.

Dlatego, jesli wasze dziecko ptacze, nie pedzcie do niego z pelna butelka. Najpierw

* Wigcej informacji o tym, co jest normalne, a co nie znajdziecie w rozdziale zatytulowanym ,,Problemy z



wykluczcie inne mozliwe przyczyny placzu: zimno lub przegrzanie, brudna pieluszke,
potrzebg kontaktu z matka... Jesli zauwazycie, ze si¢ uspokaja, nie karmcie go, bowiem
zostalo naukowo udowodnione, Zze niemowlg, ktore podczas kazdego positku przyjmuje
odpowiednia ilo§¢ pokarmu, moze ,przetrzymac” bez jedzenia 2,5 do 3 godzin. Ponadto,
istnieje bardzo prosty sposob, ktory pozwala przekonaé sig, czy wszystko jest w porzadku:
kontrolowanie krzywej przyrostu wagi. Jesli jeszcze tego nie zrobiliscie, zwrdécie sig o
pomoc do waszego pediatry.

Jak wspomnieli$my wcze$niej, rozktad positkow jest $cisle zwigzany z rytmem snu.
Oba kontrolowane sa przez ten sam osrodek w mozgu i jezeli nie pomozemy we wlasciwym
ustawieniu tego biologicznego zegara, jezeli juz zaczynamy go ,rozregulowywac” -
przegramy.

Mimo ze jeszcze za wcze$nie na narzucanie mu czegokolwiek, byloby dobrze,
gdybyscie od poczatku pomogli waszemu dziecku odréznia¢ stan czuwania od stanu snu.
Oznacza to, ze w tych krotkich chwilach, kiedy nie $pi, nie powinniscie zostawia¢ go samego
w tozeczku, lecz wyjmowac je i poswigca¢ mu uwage po to, zeby catkiem si¢ rozbudzito.
Mowcie do niego, piesccie je, bawcie sig¢ z nim. W ten sposob zacznie odrdzniaé stan snu od
stanu czuwania. Dla nas jest to co§ zupelnie normalnego i oczywistego, ale dla kogo$, kto
ledwie przybyl na ten $wiat, jest to absolutna nowos$¢. Co wigcej, dzigki takiemu
postgpowaniu dziecko skojarzy przebywanie w t6zeczku z pora snu, a to pomoze mu szybciej
przyswoi¢ nawyk samodzielnego zasypiania.

To samo dotyczy dnia i nocy. Warto pomodc dziecku odrozniaé¢ jedna pore od drugie;j.
W tym celu mozna zastosowac kilka prostych zabiegdw:

o Swiatlo dzienne - ciemno$¢ nocy. Kiedy zasypia w dzien, nie zastaniajcie
catkowicie okien w jego pokoju. Jesli macie niewielka kotyske, lezaczek lub
nosidto, nie zostawiajcie dziecka w jego pokoju, lecz przeniescie do
pomieszczenia, w ktorym wlasnie przebywacie, aby mogto si¢ przyzwyczai¢
do tego, ze w jego otoczeniu co$ si¢ dzieje. Nie martwcie si¢, ze nie
odpoczywa w ciemnosci. Nie potrzebuje jej, bowiem - jak juz wiecie - w tym
okresie zycia zapada w sen niezaleznie od pory i1 okolicznosci. Noca,
przeciwnie, pozostawiajcie malenstwo w ciemnos$ci. Nie uzywajcie nawet tych
malenkich nocnych lampek, ktére takim powodzeniem ciesza si¢ wsrod

»poczatkujacych” rodzicow. Wasze dziecko ma si¢ nauczy¢ od samego

zasypianiem”



poczatku zasypiania w ciemno$ci. W przeciwnym razie w przysztosci przez
dhugi czas bedzie si¢ czuto niepewnie bez Swiatta.
e Hatas - cisza. Nie rezygnujcie z uruchomienia odkurzacza, prowadzenia

1 tylko dlatego, ze dziecko $pi.

ozywionej rozmowy 1 stuchania radia o 1
Wieczorem i noca hatas jest zwykle mniejszy, ale i tu nie wolno przesadzac.
Na przyktad, nie rezygnujcie z ogladania telewizji, Wystarczy, ze odbiornik
nie bedzie wlaczony zbyt glosno. Naszym celem jest pomoc w prawidtowym
,ustawieniu” biologicznego zegara dziecka. Nie zdotamy tego osiagnac, jesli w
dzien bedzie w domu panowaé grobowa cisza, odpowiednia raczej dla pdznej
nocy. Dziecko bedzie zdezorientowane i w najgorszym przypadku nie bgdzie
moglo zasna¢ nawet w absolutnej ciszy.

e Kapcie dziecko wieczorem, to jest w porze poprzedzajacej dtugi sen nocny.
Mimo ze jest jeszcze malenkie, im wczesniej przyzwyczai si¢ do wieczornej
kapieli, tym lepiej.

e Zatroszczcie si¢ o to, aby noca byto mu szczegdlnie wygodnie. Zaczekajcie, az
mu si¢ odbije, zmiencie pieluszke, upewnijcie si¢, ze posciel nie jest zbyt
zimna oraz ze w pokoju panuje odpowiednia temperatura (20-23°C). Jesli w
dzien obudzi si¢ z ktorego§ z powyzszych powoddéw, nie ma to wigkszego
znaczenia. W nocy natomiast, z oczywistych wzgledéw, byloby to bardzo

niepozadane.

Tak oto docieramy do sedna problemu: bez wzgledu na to, jak bardzo jest malutkie,
wasze dziecko musi koniecznie nauczy¢ sig¢ zasypia¢ samo. Co w przypadku noworodka
oznacza, ze powinniscie doktada¢ wszelkich staran, aby zasypial samodzielnie, nie w
waszych ramionach czy w waszej obecnosci. Poczatkowo noworodki zasypiaja najczesciej,
pijac z butelki lub ssac pier§. W miar¢ mozliwosci starajcie sig¢ tego unikac. Jak? Przemawiaé
do niego, delikatnie dotykajac jego noska, taskoczac w stopki, zmieniajac pieluszke...
Oczywiscie, nie zniechecajcie sig, jesli nie udaje si¢ od razu. Jest jeszcze zbyt wezesnie, aby

trzeba bylto tym si¢ przejmowac.



GDZIE POWINNO SPAC

Przyjscie na $wiat noworodka oznacza dla jego rodzicow mato snu i ogromne

zmeezenie. Zazwyczaj jesteSmy sktonni zrobi¢ cokolwiek, byle tylko maluch zasnal i

pozwolil nam nieco odpoczaé. Jednak pochopnie podjeta decyzja moze spowodowaé w

przysztosci powazne problemy. Pierwsze, to nalezy ustali¢, najlepiej jeszcze przed

porodem, to miejsce, gdzie malenstwo bgdzie spato.

W waszym tozku. Pierwsze tygodnie sa zwykle bardzo wyczerpujace.
Dlatego wielo matek decyduje si¢ na spanie w jednym t6zku z dzieckiem,
zeby moc si¢ nim zajac, kiedy tylko si¢ przebudzi oraz zeby utatwic sobie
nocne karmienia. Nie jest to najlepsze rozwianie. Spanie w jednym 16zku z
dzieckiem moze mie¢ sens, kiedy jest ono jeszcze noworodkiem, ale juz po
kilku tygodniach moze sta¢ si¢ zwyczajem, ktory trudno bedzie
wykorzenié, ,,elementem” kojarzonym ze snem.

W waszym pokoju, ale we wiasnym {ozeczku. Znacznie lepszym
rozwiazaniem niz zaproponowane powyzej, jest ulokowanie dziecka w
jednym pokoju z rodzicami, lecz w jego wilasnym tozeczku. Pozwala to
reagowac na jego ptacz roéwnie szybko jak w poprzednim przypadku. Mimo
to nie nalezy przedluza¢ pobytu dziecka w waszym pokoju. Najpdzniej w
trzecim miesigcu zycia powinno zosta¢ przeniesione do swojego pokoju.

W jego pokoju. Jesli nie chcecie rezygnowaé z prawa do zastrzezonej
wylacznie dla was przestrzeni albo je$li najmniejszy wydawany przez
dziecko dzwigk gaworzenie, pochrapywanie itp. wyrywa was ze snu, nic nie
stol na przeszkodzie, abys$cie umiescili je w jego wilasnym pokoju, pod
warunkiem jednak, ze bgdziecie mogli ustysze¢ dobiegajacy stamtad placz.
Z tozeczka do tozka. Sygnatem, Ze nalezy przenie$¢ dziecko z 16zeczka do
wigkszego 10zka jest zazwyczaj wzrost malucha, ktory ledwie si¢ miesci na
swoim postaniu, uderza bole$nie o szczebelki, ztosci, gdyz czuje sig
uwigziony na zbyt matej powierzchni. Zmiang t¢ nalezy przeprowadzi¢ w
okresie, gdy w zyciu dziecka nie zachodza inne drastyczne zmiany, np.
pojscie do ztobka, narodziny braciszka albo siostrzyczki, przeprowadzka
itp. Znakomite efekty przynosi potraktowanie przenosin do nowego t6zka
jako czego$ wyjatkowego, czemu towarzyszy drobny prezent, zabawa
lalkami, gratulacje lub takie wyrazy podziwu, jak np. ,Jestes juz taka

duza!”




albo ,,Jak wspaniale! Masz nowe, pigkne t0zko!”. Najwazniejsze jest, zeby w tym
okresie dziecko potrafito juz samo zasypia¢. Nie wolno tez zapomina¢ o przestrzeganiu

ustalonego rytuatu poprzedzajacego udanie si¢ na spoczynek.

Dziecko ma juz trzy miesigce

ROZPOCZYNA SIE ODLICZANIE WSTECZ

Zwykle poczawszy od trzeciego lub czwartego miesiaca zycia. (u niektérych
niemowlat nawet wczesniej) dziecko zaczyna stopniowo zmienia¢ swoj rytm biologiczny z 3-,
4-godzinnego na 24-godzinny, czemu towarzyszy wydluzanie si¢ czasu trwania snu nocnego.
Od tej chwili powinniscie zaczaé traktowaé bardzo powaznie zadanie wyksztatcenia u waszej
pociechy prawidlowego nawyku zasypiania i snu. Aby to osiagnaé, trzeba pamigta¢ o dwoch
niezbgdnych czynnikach:

1. Wasza postawe musi charakteryzowa¢ pewnos$¢ i konsekwencja. Wasz maluch
odczuwa to samo co wy i jezeli bedzie ,,odbiera¢” wasz spokdj, sam bedzie spokojny. Dzigki
temu tatwiej zaakceptuje fakt, ze pozostawanie samemu w t6zku i zasypianie bez obecnosci
dorostych jest czym$ zupetnie naturalnym.

2. Musicie sprawi¢, zeby wasze dziecko kojarzyto pore snu z zespotem elementdw,
ktore beda mu towarzyszy¢ przez cata noc: 16zeczkiem, przytulanka, smoczkiem itp.

Najbardziej skuteczna recepta na sukces jest w tym przypadku stworzenie stalego,
powtarzajacego si¢ co wieczor rytuatu poprzedzajacego moment udania si¢ na spoczynek. Nie
zapominajcie, ze dla niemowlgcia powtarzalnos¢ réwna si¢ poczuciu bezpieczenstwa.

Przede wszystkim powinniscie ustali¢ godzing, o ktorej wasze dziecko ma chodzi¢
spa¢ 1 w miar¢ moznos$ci zawsze jej przestrzegac. Najlepiej abyscie kladli je migdzy godz.
20" a 20°° w zimie i miedzy 20° a 21% latem (réznica spowodowana jest zmiana czasu
zimowego na letni, poniewaz stwierdzono, ze o tej porze dzieci najlatwiej zapadaja w sen.

Nastgpnie wybierzcie czynno$ci, ktore bedziecie kolejno wykonywaé. Zazwyczaj
zaczyna si¢ od kapieli, ktéra rozluznia dziecko, réwnoczes$nie bedac dla niego rozrywka.
Stanowi tez swoista lini¢ podziatu miedzy dniem a noca. Jesli maluch nie przepada za woda,
nie przedtuzajcie kapieli, a po jej zakonczeniu postarajcie si¢ go uspokoi¢, pokazujac mu
zabawke, $piewajac kotysanke lub tagodnie przemawiajac. To samo wskazane jest podczas
kapieli, kiedy dziecko zbytnio sig ,,rozbryka”.

Jesli po kapieli niemowlg ma zosta¢ nakarmione, nie robmy tego w jego pokoju.



Nalezy oddzieli¢ od siebie ,,sfery” jedzenia i snu, poniewaz naszym celem jest, aby dziecko
wyraznie odroznialo jedna od drugiej 1 nie miato mylnych skojarzen. Z wyjatkiem sytuacji,
ktére moglyby nazbyt je pobudzi¢ lub rozprasza¢ jego uwagg, nic nie stoi na przeszkodzie,
aby jadto w kuchni lub w jadalni z reszta rodziny.

Po positku doskonale jest spedzi¢ chwilg¢ z dzieckiem poza jego pokojem, a
przynajmniej z dala od 16zeczka. Mozna wtedy, na przykltad, tuli¢ je i kotysa¢, mowiac do
niego lub $piewajac po to, aby wyciszy¢, uspokoi¢ je przed snem. W miarg jak dziecko
podrasta, $piewanie kotysanek i tulenie mozna zastapi¢ czytaniem bajki. W tych chwilach
szczegblnej bliskosci dziecko ma si¢ czu¢ kochane, zadowolone, a nade wszystko musi
odbiera¢ - 1 odczuwac - pewnos¢ 1 bezpieczenstwo, ktorych tak potrzebuje, aby si¢ odprezy¢ i
spokojnie zasnac.

Po kilku spgdzonych z dzieckiem chwilach - wystarczy 5 do 10 minut - ukladacie je w
tozeczku z jego misiem, smoczkiem i wszystkimi tymi elementami, ktore beda mu
towarzyszy¢ przez cala noc i zostawiacie je az do nastgpnego ranka. Postarajcie si¢ zegnac je
zawsze milymi, znajomymi stowami: ,,Dobranoc”, ,,Stodkich snow”, ,,Lulaj” itp. Pdzniej
wyjdzcie z pokoju, nie czekajac az dziecko zasnie.

Jesli bedziecie postgpowaé prawidlowo i konsekwentnie, maluch bedzie chetnie ktadt
si¢ spac i bez oporéw rozstanie si¢ z rodzicami na cala noc. Jego rytm snu-czuwania coraz
bardziej bedzie si¢ upodabnia¢ do waszego, Jesli tak nie jest, nie traccie cierpliwosci, bowiem
przed ukonczeniem przez dziecko szostego lub siddmego miesigca Zycia nie mozna jeszcze
mowi¢ o zaburzeniach snu i zasypiania. Starajcie si¢ mu pomagac. Przekonajcie sig, czy nie
ma jakich$ przyczyn, ktéore moglyby mu utrudnia¢ zasypianie i zakldca¢ spokojny sen.
Sprawdzcie, czy:

e nie jest chore:

e nic jest mu zbyt chtodno lub zbyt ciepto;

e nic przeszkadza mu brudna pieluszka;

e ostatnie karmienie calkowicie zaspokoito jego gtéd (w razie watpliwosci po
konsultacji z pediatra zwigkszcie ilos¢ jedzenia podawanego podczas
ostatniego positku);

e jesli miewato kolki - nawet je$li teraz ich nic ma - nie moze zasnaé z
przyzwyczajenia. W takim przypadku dobrze jest wzia¢ je na rece, chwile

kotysa¢ i ponownie potozy¢ do 16zka.



Ostatnia rada przydatna w tym okresie: mimo ze w pierwszych tygodniach zycia
noworodek placze wytacznie wtedy, kiedy czego$ potrzebuje i jest oczywiste, ze staracie si¢
jak najszybciej te potrzebe zaspokoi¢, wkrotce zaczniecie odrozniaé krzyk protestu, ktory
szybko ucicha, od ptaczu z bardziej istotnych powodéw. Dlatego od trzeciego miesiaca nie
zrywajcie si¢ w nocy na dzwigk najcichszej skargi. Pozwolcie, aby wasze dziecko samo

ponownie zasneto. By¢ moze zostaniecie przyjemnie zaskoczeni!

OKkres po ukonczeniu szostego miesigca

GODZINA PRAWDY

Od szbstego miesiaca zycia dziecko powinno sypia¢ krocej w dzien” i mie¢ dhuzsze
okresy nieprzerwanego snu nocnego. Kiedy ukonczy siedem miesigcy, jego rytm positkow i
snu powinien by¢ juz dobrze ustalony, to znaczy powinien obejmowac cztery positki dziennie
1 nieprzerwany sen w nocy trwajacy 11-12 godzin.

Jezeli w przypadku waszego dziecka te warunki nie sa spelnione, to znaczy, jesli ma
trudnosci z samodzielnym zasypianiem i budzi si¢ w nocy czgsciej niz dwa razy, powinniscie

sprobowa¢ ponownie wprowadzi¢ prawidlowy nawyk zasypiania i snu”.

CO JEST NORMALNE U DZIECKA W WIEKU 6-7 MIESIECY?
e Dobrze ustalone pory snu i positkow
e 4 positki w ciagu dnia i 11-12 godzin snu w nocy

e Zasypianie bez ptaczu i spokojne rozstanie z rodzicami

Fakt, ze wszystko jest w porzadku nie oznacza, ze mozecie ostabi¢ czujnos¢, poniewaz
pojawiaja si¢ catkiem nowe niebezpieczenstwa, mogace zaburzy¢ dobrze funkcjonujacy rytm
dnia waszego malenstwa. Migdzy szostym a dziewiatym miesiacem niemowl¢ nic zasypia juz
samorzutnie bez wzgledu na okolicznosci. Potrafi wzbrania¢ si¢ przed zasnigciem czy to z
powodu podekscytowania, zainteresowania tym, co dzieje si¢ dookota, czy tez z chegci

pozostania z rodzicami. Czgsto nie moze zasna¢, poniewaz jest zbyt zmgczone i zwykle w

* Zwykle dzieci w tym wieku sypiaja w dzien dwukrotnie: raz po $niadaniu, godzing lub dwie i drugi raz po
positku w potudnie 2 do 3 godzin.

* W tym celu zastosujcie technike, ktora proponujemy w rozdziale 4 zatytulowanym ,,Zaczaé raz jeszcze”. Je$li
dziecko budzi sig raz lub dwa razy w ciagu nocy, nie mozna tego uznac za zaburzenie, ale i w tym przypadku
mozecie skorzysta¢ z porad zawartych w rozdziale 4.



ogole nie wykazuje checi, aby pdjs$¢ spac.

Dlatego musicie by¢ szczegOlnie konsekwentni w  przestrzeganiu rytualu
poprzedzajacego pojscie spa¢ oraz wymaganiu od dziecka samodzielnego zasypiania®.

Uwazajcie przy tym, aby zbytnio nie wydluza¢ tych przyjemnych chwil, ktore
spedzacie wspodlnie przed utozeniem malucha do snu. Nalezy si¢ spodziewaé, ze wasz maty
madrala bedzie robi¢ wszystko, co si¢ tylko da, zeby wydluza¢ je w nieskonczono$é. Z
czasem, zwlaszcza gdy juz nauczy si¢ mowic jego zdolnos¢ do odsuwania momentu rozstania
bedzie coraz wigksza. Ustyszycie np.: Chce pic¢”, ,,Daj buzi”, ,,Kocham cig, wiesz”, ,,Jeszcze
jedna ksiazeczke: tylko jedng”... Nierzadko poczatkowe 5 minut zmienia si¢ w pol godziny
albo 1 wigcej. Nie bylby to pierwszy raz, kiedy tatu§ spedza 2 godziny, czytajac dziecku
bajeczki. Dobrym sposobem na uniknigcie takiej sytuacji jest robienie czego$ niezbyt
ekscytujacego, bowiem jesli w chwilach poprzedzajacych zasnigcie dziecko bedzie
pobudzone 1 ozywione, przenigdy nie zechce pdj$¢ spaé. Z pewno$cia rozumiecie, ze
spokojne czytanie przyciszonym gltosem bajki Trzy swinki nie wywrze tego samego efektu, co
wykrzykiwanie z grozna, mina: ,,Kto si¢ boi ztego wilka?”.

Po ukonczeniu pierwszego roku zycia nasza pociecha wciaz potrzebuje sporo snu, ale
sypia przede wszystkim w nocy. Na ogoét dziecko, ktore do tej pory bylo §piochem, bedzie
nim w dalszym ciagu i na odwrdt, nie robcie sobie nadziei, ze wasz nocny Marek nagle
zamieni si¢ w susla. Poczatkowo dzieci potrzebuja jeszcze dwoch drzemek w ciagu dnia,
jednej rano 1 jednej po potudniu, jednak okoto pigtnastego miesiaca zwykle przechodza dos¢
trudny okres, ktory bywa uciazliwy réwniez dla rodzicow.

Wowczas dwie drzemki to juz, za duzo, a jedna - jeszcze zbyt mato. Oznacza to, ze
zbuntowany maluch najcze$ciej nie chce spa¢ po $niadaniu i dlatego pozniej, Smiertelnie
zmeczony, zasypia jak kamien tuz przed obiadem. To powoduje, ze zjada zbyt pdzno i nie ma
ochoty na poobiednia drzemke, za§ wieczorem, zmgczony, marudzi i kaprysi, a nawet nie
chce jes¢ kolacji. Problem ten zazwyczaj rozwiazuje si¢ sam po uptywie 1-2 miesigcy, kiedy
to dziecku zaczyna wystarczy¢ jedna drzemka w ciagu dnia.

Niestety, poobiednie drzemki maja jedna wade - czasami zbytnio si¢ przedtuzaja, a
tym samym zaburzaja prawidlowy rytm snu dziecka. Nie mozemy przeciez oczekiwac, ze
dziecko, ktore spalo dlugo w ciagu dnia, prze$pi takze cala noc. Dlatego niekiedy nie

pozostaje nam nic innego, jak obudzi¢ nasza pociechg. Nalezy przy tym pamigtac, ze zawsze

" Sztuczka z wymegczeniem malucha do tego stopnia zeby zasypial ,,na stojaco” nie skutkuje. Aby
pojawila si¢ senno$¢ niezbedne jest odprezenie, natomiast nadmierne zmgczenie wywotuje irytacje i stan
pobudzenia.



kiedy dziecko budzi si¢ z poobiedniej drzemki, niezaleznie od tego jak dobrze wypoczgte,
potrzebuje nieco czasu, aby ,,dojs¢ do siebie”. Nalezy okazaé cierpliwos¢ i da¢ mu 15-30
minut, podczas ktérych mozna je tuli¢ lub rozmawia¢ z nim. Nawet nie mys$lcie o myciu go
lub przewianiu przed uptywem tego czasu, chyba Ze chcecie zaryzykowaé¢ powazniejsza
awanturg ze spazmami wiacznie. Zapamigtajcie dobra rade: planujac wyjscie z domu, bierzcie
pod uwagg czas, ktérego wasze dziecko potrzebuje, aby odzyska¢ dobry humor.

Dziecko, ktore zbyt wczesnie przestaje sypia¢ w dzien, wieczorem jest tak zmeczone,
ze zasypia bardzo gleboko, a to moze niekiedy prowadzi¢ do przypadkéw somnambulizmu
lub lgkéw nocnych. Dlatego poobiednie drzemki dobrze jest utrzyma¢ do czwartego roku

zycia dziecka, a jesli to mozliwe, nawet dtuze;.

DRZEMKA W CIAGU DNIA
MIEDZY 12 A 18 MIESIACEM dzieci przestaja sypia¢ po $niadaniu,

zwlaszcza jesli uczgszczaja do ztobka

OK. 3 ROKU ZYCIA przestaja sypia¢ po obiedzie, zwlaszcza jesli

uczeszczaja do przedszkola

ZALECANE JEST UTRZYMANIE POOBIEDNIEJ DRZEMKI CO NAJMNIEJ DO
4 ROKU ZYCIA

Kiedy mozemy uzna¢, ze dziecko w pelni opanowato nawyk prawidtowego zasypiania
i snu? Niestety, nie da si¢ tego precyzyjnie okresli¢, bowiem nawet jesli wasze dziecko
zasypia bez trudu i smacznie $pi, nie powinniscie rezygnowaé z przestrzegania rytualu
poprzedzajacego udanie si¢ na spoczynek (szczerze moéwiac uwazamy, ze nie jest on zbyt
ktopotliwy!), zwlaszcza jezeli dziecko miewa jakie§ problemy (koszmary, typowe w jego
wieku leki nocne®) albo w szczegodlnych okoliczno$ciach (przeprowadzka, przyjecie na $wiat
rodzenstwa itp.).

Zanim zakonczymy ten rozdziat, pragniemy prosi¢ was o chwilg refleksji. Bardzo
czesto my, rodzice, mamy niezbyt realistyczne wyobrazenie o tym jak powinny sypia¢ nasze
dzieci. Nierzadko widuje si¢ rodzicow, ktorzy zwykle ktada spa¢ swoje dziecko o godzinie
8%, w przeddzien $wigta lub dnia wolnego od pracy” przetrzymuja” je na nogach do 23% w

nadziei, ze dzigki temu rano pdzniej si¢ obudzi. Oczywiscie takie zabiegi zwykle si¢ nie

* Zagadnienia koszmarow sennych, lekow nocnych, somnambulizmu itp. poruszamy w rozdziale 7

zatytutowanym ,,inne problemy”.



udaja. Podobnie nie mozemy oczekiwaé, ze jesli dziecko - ku naszemu niezmiernemu
zadowoleniu - spato bardzo dtugo po obiedzie (dato nam nieco dtuzsza ,,chwilke spokoju”),
wieczorem pojdzie spac¢ o tej samej porze co zwykle. Naiwno$cia jest tez spodziewac sig, ze
dziecko, ktore ktadzie si¢ 0 20%, nie wstanie przed 10%.

Przyznajemy, ze z pewnoscia nie byloby zle od czasu do czasu moc nacisnaé guzik
PAUZA 1 sprawi¢, aby nasze dziecko spato dlugo, bardzo dlugo i1 dato nam nieco
wytchnienia, ale to przeciez niemozliwe. Trzeba by¢ realista 1 zaakceptowac fakt, ze dziecko
ma swoje pory snu i czuwania oraz postarac si¢ nauczy¢ je zasypiania i spania w taki sposob,
by przyswoito sobie wtasciwe nawyki. To najlepsze, co mozemy dla niego zrobi¢. Wiecie juz,
ze dziecko, ktore w wieku pigciu lat nie umie dobrze zasypiac i spa¢, bedzie si¢ zmagac z tym

problemem przez resztg zycia.

PIZAMA IDEALNA
Zima powinnis$my ubiera¢ dziecko do snu na tyle ciepto, zeby nie musiato by¢ przez,
caly czas przykryte. Podczas snu maluchy czgsto zmieniaja pozycj¢ i zaplatuja si¢ w swoje
kolderki, co bardzo im przeszkadza. Ponadto, jesli si¢ odkryja, a nie sa dostatecznie ciepto
ubrane, chtdd moze je budzi¢ i, naturalnie, szkodzi¢ ich zdrowiu). Aby tego unikna¢, najlepie;j
kontrolowa¢ temperaturg w pokoju i zaktada¢ dziecku pizame $piworek. Dzigki temu bedzie

si¢ mogto swobodnie poruszac i nigdy nie odkryje. Latem wystarczy koszulka i pieluszka.




Zaczac raz jeszcze

(o tym, jak wprowadzi¢ nawyk zasypiania)

Co jest normalne, a co nie?

Kiedy mozna powiedzie¢, ze mamy do czynienia z dziecigcymi zaburzeniami snu i
zasypiania?

Znamy rodzicow osiemnastomiesigcznych dzieci, ktoérzy uwazaja za zupeknie
naturalny fakt, ze wstaja trzy lub cztery razy w ciagu nocy i biegna do pokoju swojej
pociechy, ktora ptacze prosi o wodg lub nocniczek. Tak nie jest; dziecko w tym wieku juz
dawno powinno przesypia¢ cata noc Podobnie nie jest normalne, ze o$miomiesi¢czne
niemowlg nie zasypia przed potnoca i zdaje si¢ nigdy nie by¢ senne albo Ze inny malec
ptacze, kiedy matka otula go kotderka, catuje na dobranoc 1 wychodzi z pokoju.

Po ukonczeniu 6-7 miesigcy zycia wszystkie dzieci powinny juz:

o klas¢ si¢ bez ptaczu, z radoscia;
e zasypia¢ samodzielnie;
e spa¢ 11-12 godzin bez przerwy";

e spa¢ w swoim tozeczku, w ciemnosci.

O ile dziecko sze$cio- lub siedmiomiesigczne, ktére nie cierpi na fizyczne
dolegliwosci zakldcajace sen - kolki, ulewanie pokarmu, celiakig, infekcje gornych drog
oddechowych itp., nie spetnia czterech wymienionych warunkéw, mozna przypuszczac, ze
cierpi na zaburzenia snu i zasypiania.

Oto dwie przyczyny tych zaburzen:

e niewlasciwe nawyki (98% przypadkow);

e problemy psychologiczne (pozostate 2% omoéwimy je na koncu rozdziatu).

A to charakterystyczne cechy najczesciej wystepujacych zaburzen wywotanych przez

zte nawyki:

* Zanim zalamiecie rece, poniewaz wasze dziecko sypia krocej musicie wiedzie¢, ze by¢é moze nie
potrzebuje wigcej snu. Przeczytajcie rozdziat 8 zatytutowany ,,Problemy z czasem”.



e dziecko z wielkim trudem i niechgtnie zasypia samo;

e czgsto budzi si¢ w nocy (robi to 3-15 razy i nie potrafi ponownie zasna¢ bez
pomocy)’;

e jego sen jest bardzo ptytki i moze zosta¢ przerwany przez najmniejszy hatas;

e przesypia mniej godzin, niz jest to wlasciwe dla jego wieku.

Kiedy tak si¢ dzieje, rodzice zaczynaja stosowa¢ rozmaite techniki, ktore wydaja im
si¢ najwlasciwsze. Podaja dziecku wodg, tula je, $piewaja mu, trzymaja za raczke, gtadza po
gléwcee, po plecach... Robia wszystko, co si¢ tylko da, zeby zasngto (jak widzielismy,
nierzadko konczy si¢ tak, ze wlaczaja mu telewizor lub blakaja si¢ noca z wozkiem).
Zazwycza] zaden z tych sposobow nie wystarcza. Mimo iz malenstwo pograza si¢ w
objeciach Morfeusza, po krétkim czasie znowu sig budzi - sen trwa nie dluzej niz 3 godziny -
1 dramat rozpoczyna si¢ od nowa.

Nie bedziemy juz wigcej o tym wspominaé. Od tej chwili zajmiemy si¢ wylacznie
praktycznym stosowaniem wszystkiego, czego nauczyliSmy si¢ do tej pory. Zanim jednak
zaczniemy, musicie zda¢ sobie spraweg, ze aby nasza technika przyniosta rezultaty, mozecie

robi¢ tylko to, co wam wyjadnimy. Jezeli ogarna was watpliwos$ci, nie poddawajcie sig.

Przypomnijcie sobie wszystko, co przeczytali§cie i nie roébcie niczego wigcej.

CO JEST PRZYCZYNA DZIECIECYCH ZABURZEN SNU
I ZASYPIANIA?
0

PRZYSWOJENIE NIEWZASCIWYCH NAWYKOW

Wiecie juz, ze dobrego spania trzeba si¢ nauczy¢ oraz to, ze aby przyswoic sobie
wlasciwe nawyki, trzeba spetic kilka warunkow:

1. Rodzice musza by¢ spokojni, pewni tego, co robia i zawsze postgpowac tak samo.

2. Dziecko powinno kojarzy¢ sen z kilkoma elementami zewngtrznymi, ktére
towarzysza mu przez cata noc (f6zeczkiem, pluszowa zabawka itp.).

Poniewaz jest to wszystko, czego potrzebujemy, aby wyrobi¢ u naszego dziecka
wlasciwy nawyk zasypiania i1 snu, zapomnimy o tym, co bylo. Wyobrazmy sobie, ze wasze

malenstwo dopiero dzi§ przyszio na $wiat i traktujmy je jak noworodka, niezaleznie od tego

* Jezeli dziecko budzi si¢ raz lub dwa razy w ciagu nocy z pewnoS$cia nie mamy do czynienia z
zaburzeniami snu i nie powinno to stanowi¢ powodu do niepokoju. Nie znaczy to oczywiscie, ze nie nalezy
wyrobi¢ u niego odpowiednich nawykow tak, aby przespalo cata noc. Rodzice tez maja prawo do
niezakldconego snu.



czy ma pig¢ miesigcy, pottora roku, czy pig¢ lat. Innymi stowy, zacznijmy raz jeszcze... tylko
od tej chwili mama i tata nigdy nie beda, mieli watpliwosci co do tego, jak nalezy usypiac ich
malego Jasia. Mimo Ze czasami bgdziemy mowi¢ o smoczkach i sytuacjach typowych dla
wieku niemowlecego, proponowana technika jest odpowiednia dla dzieci do piatego roku
zycia.

Wszystko, co tu napisalismy, wydaje si¢ tatwe do zastosowania, ale z pewnoscia
poziom waszej pewnosci siebie spadt ponizej minimum, co nie dziwi po licznych nieudanych
probach uporania si¢ z problemem. To nieistotne. Od tej chwili przez caly czas trwania
procesu ,,reedukacji” bedziecie si¢ zachowywac tak, jakbyScie byli niezachwianie pewni
swoich racji, przynajmniej w odniesieniu do snu waszego dziecka (nawet jesli serce bedzie
wam si¢ kraja¢ na dzwigk jego ptaczu). Pamigtajcie, Zze najwazniejsze jest nic to, co bedziecie

méwi¢ do swojej pociechy, ale wasza postawa, ktora zaobserwuje. Jesli tym, co odbiorze,

bedzie wasza pewnos$¢ siebie 1 przekonanie, ze to, co robicie, jest najwla$ciwsze, dziecko z

. ;. . . ok
wieksza latwoS$cia przyswoi sobie nowe nawvki .

Nadszedl czas, aby wybra¢ te elementy ktére niemowle powiaze ze spaniem,

pamigtajac, ze maja one towarzyszy¢ mu przez cala noc. Na poczatek bedziemy potrzebowac

czego$ nowego, poniewaz dziecko zna juz wszystko, co znajduje si¢ w jego pokoju. Najlepiej
zrobi¢ to samemu. W tym celu, kiedy Jas bgdzie jadt kolacje, tatu§ wykona dla niego rysunek,
pozwalajac maluchowi uczestniczy¢ w radosnym akcie tworzenia (,,Zobacz, co robi¢. Teraz
uzyjemy koloru pomaranczowego. Pomalujemy to...”). Naturalnie, jesli dziecko jest nieco
starsze, moze bra¢ bardziej aktywny udzial w zabawie. Wystarczy narysowa¢ lub namalowac¢
zwykte stonce, cho¢ jesli tatu§ jest zdolnym ,malarzem”, moze wprowadzi¢ wigcej
elementow - ptaki, drzewa - nie zapominajac jednak, dla kogo malunek jest przeznaczony.

Mama natomiast moze wykona¢ papierowa zabawke, ktora takze nie musi byc¢
szczegllnie wyszukana. Wystarczy nitka i przyczepiona do niej papierowa kulka owinigta
btyszczaca folia aluminiowa. Jesli dziecko jest juz na tyle duze, ze nie zechce si¢
zainteresowaé czyms$ tak prostym, mozna narysowaé i wycia¢ samolot, statek lub pajacyka.
Nie probujmy stworzy¢ dziela sztuki, najwazniejsze bowiem, zeby maluch mial w swoim
pokoju co$ zupetnie nowego, co$, czego nigdy przedtem nie miat.

W poprzednim rozdziale wyjasnili§my ogromne znaczenie, jakie ma stworzenie

" W istocie macie powody, aby zywi¢ przekonanie, ze to co robicie jest stuszne i odniesie pozadany
skutek poniewaz technika ta przyniosta pozytywne rezultaty w 96% przypadkow. Jesli wezmiecie pod uwage
fakt, ze nie zadziatala tam, gdzie rodzice nie potrafili konsekwentnie przestrzegaé¢ przyjetych zalozen, z
pewnoscia bedzie wam latwiej zachowac pewnos$¢ swoich racji



rytuatu towarzyszacego udawaniu si¢ na spoczynek. W przypadku waszego dziecka trzeba
postgpowac podobnie. Najpierw relaksujaca kapiel, po niej kolacja, pézniej 5 do 10 minut
spedzonych wspolnie na robieniu czego$ przyjemnego (kotysanka, spokojna zabawa, bajka), a
wreszcie pozegnanie i wyjscie z pokoju jeszcze przed zasnigciem dziecka.

Poniewaz, sadzimy, ze kwestia rytuatu jest juz zupeinie jasna, pozostaje nam tylko
uczyni¢ jedna uwage dotyczaca, pory kolacji: aby poprawnie ,,ustawi¢” wewnetrzny zegar
waszego dziecka, a tym samym wpoi¢ mu wlasciwy nawyk zasypiania i snu, konieczne jest
ustalenie statych godzin positkéw. Dziecko powinno jadaé $niadanie o 8%, obiad w potudnie,
podwieczorek o 16 i kolacje o 20%. Wybér takich, u nie innych godzin (ktérych
powinniSmy przestrzega¢) wynika z faktu, ze modzg dziecka jest przygotowany do
rozpoczynania nocnego odpoczynku miedzy 20 a 20°°, poniewaz o tej porze sen przychodzi
najtatwiej. W okresie obowiazywania czasu letniego powinnismy ktas¢ dziecko spaé¢ migdzy
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Wyobrazmy sobie zatem, ze jest godzina 20° i nasz maty Jas, po kapieli i kolacji, jest
gotow, aby pdj$¢ spac. Tata i mama spedzaja z nim kilka minut (w miar¢ moznosci nie w
pokoju dziecka, lecz w salonie lub w innym pomieszczeniu. Nastgpnie jedno z rodzicéw
wyjasnia Jasiowi, ze rysunek, ktory wykonali podczas kolacji, zostanie zawieszony na §cianie
podobnie jak papierowa zabawka. Jest konieczne, aby ton waszego gtosu §wiadczyt o spokoju
1 pewnosci siebie. Jesli okazecie spokdj 1 zdecydowanie, po uptywie kilku dni dziecko takze
poczuje sie pewnie i bezpiecznie™.

Jezeli maluch $pi jeszcze ze smoczkiem, nalezy kupi¢ kilka i polozy¢ w zasiggu jego
reki. Dlaczego? To logiczne. Kiedy obudzi si¢ w $rodku nocy i zacznie szuka¢ smoczka,
powinien go znalez¢ jak najszybciej. Inaczej bedzie musiat zawola¢ was na po moc, a taka
ewentualno$¢ zupelnie nas nie interesuje.

Kiedy rysunek 1 zabawka zostana juz zawieszone, jedno z was wybiera ktoras$ z

* Jezeli wracacie pdzno z pracy i to opiekunka kladzie dziecko spaé, ona tez powinna ,,reedukowac”
matego Jasia. Niewazne kto to zrobi, byle zrobit to dobrze.



zabawek (lalke, pluszaka) i nadaje jej imig, np, Hipolit. Wrecza ja dziecku, mowiac: ,,0d tej
pory twdj przyjaciel Hipolit bedzie zawsze chodzit spa¢ razem z toba”. Wazne jest, aby$Smy to
my dokonali wyboru zabawki. Jest to czg$¢ naszej strategii, polegajacej na przekonaniu
dziecka (i nas samych) o naszej pewnosci i dominujacej roli. Nie mozemy pozwoli¢, aby to
dziecko moéwilo nam, jak nalezy postgpowaé, bowiem wpojenie dziecku nawyku
samodzielnego zasypiania i spania jest rola rodzicéw. Jezeli wasze dziecko jest juz nieco
wigksze, nie ulegajcie pokusie, aby pozwoli¢ mu samodzielnie wybiera¢. Bez wzgledu na
jego wiek pamigtajcie, ze dla nas przyszto na §wiat dopiero dzi$ i bedziemy je traktowaé jak

noworodka, ktory nie potrafi decydowac o sobie.

e To, czego dziecko domaga si¢ od nas, kiedy kladziemy je spa¢, moze zaktoci¢
prawidtowe ksztaltowanie nawykow zwiazanych ze snem.
e To nie dziecko komunikuje rodzicom, czego mu potrzeba, aby zasnac.

e To rodzice sa nauczycielami, ktoérzy pokazuja mu, jak nalezy zasypiac.

Jak widzicie, wszystkie elementy, ktore wybraliSmy, nic wymagaja obecnosci
dorostego Pamigtajcie, ze naszym celem jest, aby elementami, ktoére dziecko potaczy z
zasypianiem i snem, nigdy wigcej nie stali si¢ ani mama, ani tata, ani butelka z mlekiem, ani
cokolwiek, co musielibySmy mu odebra¢. Kazdy przedmiot, ktory wybraliSmy (rysunek,
zabawka, przytulanka, smoczek), bedzie na swoim miejscu, kiedy maluch si¢ obudzi. By¢
moze poczatkowo nie zechce nawet spojrze¢ na poczciwego Hipolita, ale kiedy przebudzi si¢
o trzeciej nad ranem, jego wierny przyjaciel bedzie przy nim i - cho¢ to nie tato ani mama,
ktérzy sobie poszli - nie opusci go w zadnej sytuacji.

Teraz mozemy zrobi¢ nastepny krok. Jest godzina 20 ,pierwszego dnia zycia
waszego dziecka”. Rysunek zostal powieszony, papierowa zabawka i smoczki sa na swoich
miejscach, a Hipolit 1 Ja§ zostali sobie oficjalnie przedstawieni. Jesli jeszcze tego nic
zrobili$my, powinni$my potozy¢ nasza pociechg. Istnieja dwie mozliwos$ci, zaleznie od tego
czy sypia jeszcze w 16zeczku, czy tez juz w tozku.

e lozeczko: umieszczacie w nim dziecko i, jezeli nie chce si¢ potozy¢,
pozostawiacie je siedzace. Jesli chce wsta¢, nie zabraniajcie mu. Oddalcie si¢
od 16zeczka na taka odlegtos¢, zeby malec nic mégt was dosiggnaé (nie
przesadzajcie, wystarczy mniej wigcej metr) i zachowujcie si¢ tak, jakby nie
stato si¢ nic nadzwyczajnego. Oczywiscie dla niego bedzie to prawdziwa

rewolucja, nie badzcie zatem zaskoczeni, jesli si¢ rozptacze. Nie zapominajcie,



ze musicie wyglada¢ na catkowicie przekonanych o stusznosci tego, co robicie.
e 1ozko: byloby dziwne, gdyby dziecko potozyto si¢ jak gdyby nigdy nic. Ja§ ma
przeciez swdj rozum 1 dobrze wie, ze probujecie go nabrac.
Najprawdopodobniej kiedy tylko potozycie go do t6zka, natychmiast poderwie
si¢ zdenerwowany i zacznie plaka¢. Nie probujcie klas¢ go jeszcze raz. WezZcie
go za rek¢ lub posadzcie sobie na kolanach i, nade wszystko, zachowajcie

spokoj.

Z kolei jedno z was zwraca si¢ do dziecka, mowiac na przyktad co$§ w rodzaju:
»Skarbie, tatu§ i mamusia naucza cig teraz, jak zasypia¢ samemu. Od dzi§ bedziesz spa¢ w
swoim t6zeczku, z obrazkiem, z Hipolitem” i tym wszystkim, co dla niego wybralicie, a co
bedzie mu towarzyszy¢ przez cata noc. ,,Przemowa” powinna trwa¢ okoto 30 sekund,
poniewaz prawdopodobnie bedziecie musieli wymieni¢ nawet firanki 1 chodzik (albo -
zaleznie od wieku - trojkotowy rowerek). To bez znaczenia. Niewazne jest tez, czy rozumie,
co do niego moéwicie, czy tez nie. Najwazniejszy jest zawsze ton waszego glosu. A trzeba
pamigtaé, ze najprawdopodobniej w tym momencie biedne malenstwo bedzie zalewaé sig
tzami, domagajac si¢ powrotu dawnych porzadkéw (dla nas to oczywiscie przesztos$¢, ktora
odeszta w niepamig¢). Nie zwracajcie na to uwagi. Mowcie dalej tak, jakby nic si¢ nie dziato i
nie traécie watku. Sztuczka polega na tym, by tlumaczac dziecku, jak beda odtad wygladaé
jego noce, maksymalnie koncentrowac si¢ na kazdym wypowiadanym stowie.

Wilasnie teraz tatu§ i mamusia maja okazje¢ zademonstrowa¢ prawdziwa odpornos¢ i
hart ducha. Nie wolno im rozczula¢ si¢ nad zalanym izami Jasiem, ktory btagalnie wyciaga
raczki albo, jesli jest nieco starszy, wrzeszczy zrozpaczony, bo chce zasypia¢ na kanapie w
salonie, ogladajac horror w kinie nocnym.

To zrozumiale, ze dziecku nie zrezygnuje ze swych ,,przywilejow” bez walki. Bedzie
ptakaé, krzycze¢, wymiotowac, tupaé, wotac ,,pi¢”, jes¢”, ,,chce kupke”, ,,nie kocham cig”... a

wszystko po to, by zmusi¢ was do ztozenia broni. Musicie wytrwaé. W takich chwilach

pamigtajcie, ze to nie dziecko ma wam mowic, jak nalezy postgpowac. To wy macie by¢ jego
nauczycielami. Jesli wydaje si¢ wam, ze nie wytrzymacie juz dluzej, pomyslcie, ze robicie to
przeciez dla jego dobra, dla jego zdrowia i dla zdrowia catej rodziny oraz ze jezeli wytrwacie,
najdalej za siedem dni wszyscy bedziecie sypiac jak susty.

Po uptywie 30 sekund jedno z was ponownie jak najtroskliwiej uktada Jasia w

16zeczku lub w 16zku, ale robi to tylko raz. Nastgpnie ktadzie smoczki w zasiggu reki dziecka

1 zegna je stowami: ,,Dobranoc, kochanie. Do jutra”. PdzZniej trzeba juz tylko zgasi¢ swiatto 1



wyj$¢ z pokoju, pozostawiajac drzwi lekko uchylone. Jesli stuchacie muzyki albo ogladacie

telewizje, mozecie nieco Sciszy¢ dzwigk, ale bez zamieniania domu w rodzinny grobowiec,

poniewaz to Ja§ ma si¢ przystosowa¢ do was, a nie odwrotnie.

Przypominamy raz jeszcze, ze niezaleznie od wieku waszej pociechy, dla was jest ona

istota nowo narodzona. Technika wyrabiania nawykéw jest identyczna dla dziecka

sze$ciomiesigcznego 1 pigcioletniego. Jedyna réznica polega na tym, ze im starsze jest

dziecko, tym wigksze prawdopodobienstwo zastosowania przez nie wobec was dwoch bardzo

niebezpiecznych rodzajéw ,,broni”.

Stowo. W miarg jak dziecko ro$nie i wzbogaca swoj zasob slownictwa, sprawy
coraz bardziej si¢ komplikuja, poniewaz potrafi ono manipulowaé rodzicami
za posrednictwem jezyka. Nic dziwnego, ze wigkszo$¢ dzieci majacych
problemy z zasypianiem i snem bardzo szybko zaczyna mowi¢. Kt6z bowiem
nie pobiegnie na pomoc dziecku, ktore wola ,,pi¢”, ,.kuku” albo ,,boje sig”.
Nieszczgs$ni rodzice nie zdaja sobie sprawy, ze ich malenstwo jest przebiegle
jak lisek i doskonale wie, ze uzywajac takich wilasnie stéw, zwraca na siebie
ich uwage (jest to zasada akcji-reakcji, o ktorej opowiemy wkroétce). Jezeli
bedzie trzeba, maly spryciarz nauczy si¢ nawet méwic ,,Nabuhodonozor”. Jak
z tym walczy¢? To proste - nie zwraca¢ uwagi. Traktujcie swoje dziecko jak
noworodka, ktory nic potrafi mowic.

Sprawnos¢ fizyczna. Pozwoli mu na przyktad wyskoczy¢ z 16zeczka 1 wyjs¢ z
pokoju w poszukiwaniu mamusi i tatusia. Nie mozecie spedzie catej nocy, sto
razy uktadajac je w t6zku. Rozwiazanie? Barierka ustawiona w wejsciu do
pokoju. Dzigki niej dziecko nie bgdzie moglo wyj$¢, a wy nie bedziecie
musieli zamyka¢ drzwi, co mogloby przestraszy¢ waszego malucha. To
niewazne, ze wstaje. Chyba nie przypuszczacie, ze zechce spa¢ na podtodze?
Dzieci maja swdj rozum 1 raczej do tego nie dojdzie. Gdyby jednak tak si¢
stato, wystarczy, ze kiedy zasnie, przeniesiecie je do l6zeczka. Najwazniejsze

jest, aby zasngto w swoim pokoju i bez pomocy dorostych.

Do tej pory opisywaliSmy sytuacje widziana waszymi oczami. C6z jednak dzieje si¢ z

Jasiem?

Podstawe komunikowania si¢ dzien z rodzicami stanowi zasada akcja-reakcja.

Malenstwo wykonuje jaka$ ,akcje”, poniewaz oczekuje reakcji ze strony dorostego.

Wyobrazmy sobie na przyktad, ze ktadziemy spa¢ szescio- lub siedmiomiesigczne niemowlg i



- ucatlowawszy je przedtem na dobranoc - zostawiamy samo w pokoju. Mozliwe, ze w takiej

2

sytuacji zechce ono nuci¢ sobie ,a-a-a”. Jaka reakcje wywota taka akcja? Niewielka.
Najprawdopodobniej rodzice powiedza sobie: ,,No popatrz jaki jest stodki” i nie zrobia nic
wigcej. Co si¢ jednak stanie, jezeli zamiast tego dziecko zacznie krzycze¢ na cale gardio?
Poczciwi staruszkowie przybiegna, aby nim si¢ zajac¢. Bedzie to doktadnie taka reakcja, jakiej
oczekuje. Co zrobi, kiedy nastgpnym razem zechce ,,podszkoli¢” mame i1 tatg? Z cala
pewnos$cia zamiast cicho nuci¢, wybierze co$ z gatunku heavy metal. JeZeli szeSciomiesigczne
dziecko jest w stanie dokona¢ czego$ takiego, co zrobi za rok lub wigcej lat, kiedy bedzie juz
umiato méwic i swobodnie si¢ poruszaé?

Po tym, co powiedzieliSmy do tej pory, nie ma juz chyba najmniejszych watpliwosci,
ze Ja$ jest inteligentny, niezwykle inteligentny i Ze nie zechce od razu podporzadkowac sig
naszej woli. Co zrobi, aby odzyska¢ utracone przywileje, widzac, ze rodzice zostawiaja go
samego w tozeczku i nie zachowuja si¢ tak jak dotychczas? Bedzie wyprobowywatl rdzne
sposoby w poszukiwaniu takiego, ktory wywota pozadana reakcje.

Wréémy do chwili, kiedy tatu§ tub mamusia wyglasza do Jasia przemowe na
dobranoc. Calkiem mozliwe, Ze juz na poczatku chwyci on Bogu ducha winnego Hipolita 1
cisnie go w kat, a p6zniej tak samo potraktuje smoczki. Jesli je podniesiecie, maty wyrzuci je
raz jeszcze; jezeli pozbieracie je znowu, po chwili wyladuja na podtodze. Kto wygrywa?
Oczywiscie Jas, poniewaz wykonat pewna ,,akcj¢”, a wy daliscie si¢ ztapaé. Zareagowaliscie
tak, jak tego chciat.

Co zatem robi¢? Wyobrazmy sobie, ze jedno z was rozmawia z dzieckiem, ktére rzuca
przedmiotami, aby zwroci¢ na siebie wasza uwage i gorzko placze.

»Rzecznik interesu rodzicow” nie przestaje mowi¢. Po wygloszeniu swojej ,.kwestii”
zbiera rozrzucone przedmioty, z obojgtna ming wklada je z powrotem do t6zeczka, caluje
dziecko na dobranoc, odwraca si¢ i wychodzi (jesli jesteScie w pokoju razem - wychodzicie
obydwoje). Najprawdopodobniej Jas wyrzuci wszystkie rzeczy jeszcze raz, ale tym razem nie
bedzie juz nikogo, kto zechciatby je podnies¢. Kto wygral tym razem?

Ten sam schemat dotyczy sytuacji, gdy kladziemy dziecko do 16zZka, ono wstaje, my
za$ kladziemy je ponownie. Co zrobi za chwilg? Wstanie znowu. Chyba nic zamierzacie
spedzi¢ w ten sposob calej nocy, prawda? Ja§ wrecz przeciwnie, poniewaz to znaczy, ze
bedzie was miat blisko siebie. Dlatego, aby nie da¢ mu postawi¢ na swoim, powinniscie
utozy¢ go 1 jak najtroskliwiej otuli¢ kolderka, a pdzniej... niech robi co zechce. Wy zacisnijcie
zgby 1 udawajcie, ze nic was to nie obchodzi.

Jakie jeszcze wybiegi moze zastosowaé? Oprocz zadania wody, uskarzania si¢ na



rozmaite ,,kuku” 1 stosowania innych sztuczek, o ktérych juz méwilismy, moze wymiotowac.
Nie obawiajcie si¢. Nic mu nic dolega. Mate dzieci potrafia bez wigkszego trudu wywota¢ u
siebie wymioty. Co wtedy robi¢? Chocby ztos$¢ kipiala w was jak wulkan, za wszelka ceng
zachowajcie zewngtrzne pozory spokoju. Posprzatajcie, jesli trzeba zmiencie dziecku pizamke
i przescieradlo, a p6zniej kontynuujcie ,,program” jak gdyby nigdy nic.

Co jeszcze Jas moze robi¢? Moze plaka¢. I to ptaka¢ z wyrazem takiego bolu i
rozpaczy na swojej S$licznej twarzyczce, ze serce bedzie wam pgkac. Jest to jego
najskuteczniejsza bron, o czym dobrze wie. W koncu byl to pierwszy jezyk”, za pomoca
ktorego zaczat si¢ z wami porozumiewac. Maty Jas wie bardzo dobrze, ze kiedy ptacze, jedno
z rodzicow zwykle przychodzi, aby si¢ nim zajaé. Do tego wlasnie rodzica dziecko skieruje
swoj rozpaczliwy apel w nadziei, ze przyngta poskutkuje. Wykorzysta swoj ptacz jako forme
,»akcji”. Lecz na tym etapie rodzice potrafia odroznié, kiedy ptacze z bdlu, a kiedy chce co$
osiagna¢. Dlatego tez wiedza, ze z Jasiem nie dzieje si¢ nic ztego. Powinni zatem zachowac
spokdj 1 postepowac wedle ustalonego porzadku. Na koniec - mimo ze maty ptlacze, a oni

pozostaja na ten ptacz obojetni - powinni odejs¢.

JAK WPROWADZIC NAWYK SAMODZIELNEGO ZASYPIANIA

1. Stworzy¢ rytuat towarzyszacy udawaniu si¢ na spoczynek (Spiewanie piosenki,
opowiadanie bajki).

2. Powtarza¢ rytual nie po to, aby dziecko zasngto, ale po to, aby kojarzyto to z
przyjemna chwila tuz przed zasnigciem

3. Rodzice powinni wyj$¢ z pokoju, zanim dziecko zasnie

4. Jezeli dziecko placze, rodzice powinni zaglada¢ do niego w niewielkich odstepach
czasu, aby nie czulo si¢ opuszczone: nie powinni jednak uspakaja¢ go ani ucisza¢, dopoki

samo nie zasnie.

Naturalnie ,,wielka bitwa” dopiero si¢ rozpoczeta. Kiedy tylko znikniecie za drzwiami,
»serenada” Jasia z pewnos$cia zabrzmi duzo glosniej, wystawiajac na cigzka probe cierpliwosé
wasza 1 wszystkich sasiadow. W tej sytuacji jednego nie wolno zrobi¢: odej$¢ 1 pozwolié
Jasiowi ptaka¢ az do catkowitego wyczerpania (takie btgdne rozwiazanie zapewne polecali
wam niektorzy ,,zyczliwi”). Dlaczego? Dlatego, ze chcemy go nauczy¢, a nie ukaraé. Jezeli

bedziemy czeka¢, az malec sam ,,padnie” ze zmgczenia, pozwolimy mu mysle¢, ze zostal



ukarany i opuszczony. Oczywiscie nie mozemy tez wejs¢ do jego pokoju przed uptywem
pewnego (niezbyt dlugiego) czasu. To znaczy kiedy? Na poczatek po uptywie jedne] minuty.
Woéwczas jedno z rodzicOw zareaguje na ptacz dziecka. Naszym celem nic jest ani uciszenie
go, ani uspokojenie, nie chcemy tez, zeby przy nas zasnglo. Przychodzimy do niego tylko po
to, aby wiedzialo, ze go nie opusciliSmy. Dlatego tez to z rodzicéw, ktore wejdzie do jego
pokoju, powinno stana¢ w pewnej odleglosci od tozeczka albo - jesli dziecko wstato -
ponownie je polozy¢, a nastgpnie przemawia¢ do niego tagodnie przez okoto 10 sekund,
wyjasniajac raz jeszcze to, co zostalo powiedziane wczesniej: ,,Skarbie, mamusia i tatu$
bardzo ci¢ kochaja. Teraz nauczymy ci¢ pigknie zasypia¢. Masz tu swoj obrazek. Hipolita,
smoczki... a wigc §pij smacznie. Do jutra”. Po tych stowach, jesli Ja§ wyrzucit przedmioty z
t6zeczka, mama lub tato zbiera je i uktada z powrotem, a nastgpnie wychodzi. Niewazne czy

dziecko krzyczy, ptacze, czy wychodzi z t6zka.

TABELA CZASOW
Ho§¢ manul, yakg rodzice powtnni udezekad przed wepseiem
do pokeru placzgeego dztecka
JESLI DZIECKO NADAL PLACZE.
CZAS DO WEJSCUIA
Ozen  pierwscege  drugiego {rzecicgo hastepnych
| i a 5 5
2 3 5 7 7
3 ] 7 8 9
4 7 ] i1 1
5 g 11 13 13
8 11 13 15 15
3 13 15 17 11

Podanych czaséw przestrzegamy zaréwno kladac dziecko po raz pierwszy o 20, jak i
w przypadku, kiedy obudzi si¢ w nocy. Kolejne odstgpy wydtuzaja sig, co pozwala dziecku
zrozumied, ze nic nie osiagnie ptaczac. Jak wida¢ odstepy migdzy kolejnymi ,,odwiedzinami”

wydtuzaja si¢ takze z uptywem dni.

Teraz musimy zné6w wytrzymac... i cierpie¢ Tym razem odczekamy 3 minuty. Jesli po
uplywie tego czasu Ja$ dalej ptacze, jedno z was ponownie wchodzi do jego pokoju (mozecie
robi¢ to na zmiang) 1 postgpuje doktadnie tak samo jak poprzednim razem. Kolejne
oczekiwanie trwa 5 minut, po ktérych wszystko si¢ powtarza. Od tej chwili za kazdym
nastgpnym razem czekanie trwa 5 minut. Jezeli trudno wam znie$¢ rosnace napigcie i

zdenerwowanie przez tak ,,dlugi” czas, mozecie zmniejszy¢ odstgpy do 3 minut.



Fakt, iz przychodzicie do pokoju dziecka, ma fundamentalne znaczenie, poniewaz
dzigki temu nie czuje si¢ ono opuszczone.

Nie kazcie mu czeka¢ dtuzej niz 5 minut, gdyz pierwszego dnia swojej ,,reedukacji”
nic moze zbyt dlugo zostawa¢ samo. Bytoby to okrutne, bowiem maluch boi si¢ najbardziej
na $wiecie tego, ze rodzicie go nie kochaja i ze zostawia go samego, a taki wlasnie
»komunikat” przekazaliby$cie mu, gdybys$cie zaniechali swoich odwiedzin. Jezeli natomiast
zagladacie do niego 1 rozmawiacie z nim tagodnie, bez krzykéw, nie okazujac
zdenerwowania, Ja§ szybko zrozumie, ze tatu$ i mama nie opuscili go, ze bardzo go kochaja.
Pojmie tez, ze bez wzgledu na to, jak glosno bedzie ptakal i manifestowat swoje
niezadowolenie, rodzice nic zostang w jego pokoju oraz ze zasypianie bez ich towarzystwa to
nic zlego. Wszystko to uspokoi go, da mu tak potrzebna pewno$¢ siebie 1 poczucie
bezpieczenstwa, a w koncu pozwoli tez spokojnie zasnac. W tej chwili z pewnoscia spytacie:
»lle czasu uptynie zanim zasnie?” Jedne dzieci godza si¢ z nowa sytuacja, szybciej, inne
wolniej, lecz zwykle nie trwa to dtuzej, niz 2 godziny.

Problem w tym, ze Ja§ wprawdzie zasnie, ale poniewaz jego wewngtrzny zegar jest
zupetnie rozregulowany, po uptywie jednej, dwoch, a najwyzej trzech godzin si¢ obudzi. Co
wtedy zrobi? Siggnie do swego bogatego arsenatu, to znaczy bgdzie ptakat, wotat ,pi¢”, jes¢”,
,boje sig” itp. A co my na to? Bedziemy uczy¢ go dalej, powtarzajac caly proces i
przestrzegajac odstgpoéw migdzy odwiedzinami. Poniewaz jest to nasz pierwszy dzien,
najpierw czekamy przez jedna minutg, a nastgpnie wchodzimy do pokoju dziecka,
wyglaszamy krotka ,,moweg” - ,Skarbie, mamusia i tatu$, rozumieja, ze jeste$ bardzo
niezadowolony poniewaz uczymy ci¢ spa¢ samemu, ale masz tu swojego przyjaciela Hipolita,
rysunek... Dobranoc, kochanie. Do jutra” - i znikamy za drzwiami. Drugi raz czekamy 3
minuty, a pdzniej za kazdym razem po 5 minut, dopoki nie zasnie.

Trzeba postgpowaé w ten sposob niezaleznie od tego, ktora jest godzina, poniewaz
dziecko nie rozumie o jak p6znej - lub wezesnej - porze si¢ przebudzito. Uwaga! Jesli obudzi
was 0 3%, 4% lub 5%, najprawdopodobniej bedziecie wykonczeni i dlatego latwiej bedzie
»ztapa¢” was na jedna ze sztuczek, ktore zastosuje, aby zmusi¢ was do uleglosci. Wystarczy,
ze raz zrobicie to, czego chce od was dziecko - podacie mu wodg, potrzymacie za regke,
zaspiewacie kotysanke, przytulicie - a znajdziecie si¢ w punkcie wyjscia. Wszystko, co dotad
osiagneliscie, bedzie stracone, poniewaz dziecko natychmiast zda sobie sprawe, ze ma na was
sposob 1 bedziecie musieli zaczyna¢ od poczatku. Jezeli natomiast bedziecie konsekwentnie

stosowa¢ opisang przez nas metodg, jej skuteczno$¢ mile was zaskoczy.



KIEDY PROBLEM MA PODLOZE PSYCHOLOGICZNE

Na poczatku tego rozdziatu stwierdziliSmy, ze jedynie 2% przypadkéw zaburzen
zasypiania i snu ma podtoze psychologiczne. Wowczas opisana tu technika moze okazaé si¢
nieskuteczna, poniewaz przyczyna ktopotow nie sa niewlasciwie uksztalttowane nawyki, lecz
problemy emocjonalne. Przede wszystkim, powinni§cie zda¢ sobie sprawg, ze wydarzenia
jakie maja miejsce w zyciu rodzicéw, wywieraja tez wptyw na ich dzieci. Jezeli rodzice sa
przemeczeni, znerwicowani i niespokojni, dzieci odbieraja ich stan i same zaczynaja czu¢ si¢
podobnie, a to z kolei uniemozliwia im spokojne zasypianie.

Z drugiej strony, sam proces dorastania niesie ze soba wydarzenia, ktore wywotuja u
dziecka emocjonalne ,burze” i1 zakldcaja, jego sen. Takie sytuacje, jak przeprowadzka z
pokoju rodzicow do wilasnego, narodziny siostrzyczki lub braciszka, pierwsze dni w ztobku
lub przedszkolu, sceny przemocy obejrzane w telewizji, moga wywota¢ u dziecka ogromny
niepokdj i1 niekorzystnie odbi¢ si¢ na jego $nie.

W takich przypadkach trzeba przede wszystkim odnalezé przyczyng niepokoju
dziecka 1 wyeliminowa¢ ja. Czasami konieczna jest pomoc psychologa. Wéwczas korzysta z
niej najczescie] nie tylko samo dziecko, ale takze jego rodzice (rozwody, przemoc w
rodzinie...).

Uwaga! W rozdziale ,,Pytania i odpowiedzi” znajdziecie wyja$nienia pewnych

problemow, ktore by¢ moze pojawia si¢ w trakcie stosowania naszej metody.



A co z poobiednia drzemka?

(o tym, jak dzieci powinny sypia¢ w ciqgu dnia)

Podkrazone oczy Pauliny méwia same za siebie. Niedawno jej synek Dawid zaczat
chodzi¢ i, z wyjatkiem krotkiej przerwy na sen, caly dzien spedza, wedrujac po domu i
odkrywajac nowe $wiaty. ,,Juz od samego patrzenia na niego czuj¢ si¢ zmeczona” - wyjasnia
Zrezygnowana mama.

Prawdopodobnie zgodzi si¢ z nia wigkszo$¢ rodzicow réwiesnikow Dawida, bowiem
takie maluchy sa wprost niestrudzone. Dla nich $wiat to wielki plac zabaw albo raczej
ogromne laboratorium 1 poligon do$§wiadczalny. Wszystko zwraca ich uwageg, chca by¢
wszedzie, dotkna¢ wszystkiego, wszystkiego sprobowac. Ich zapat trzeba traktowaé zupetnie
powaznie, poniewaz dzigki tej nienasyconej, niezmordowanej ciekawosci rozwijaja si¢
fizycznie, intelektualnie i emocjonalnie. I to w tempie, ktorego nigdy p6zniej nie osiagna.

Aby zyska¢ mozliwie najlepsze warunki do owego rozwoju, potrzebuja ogromnych
ilosci energii, ktora uzyskuja przede wszystkim dzigki wilasciwemu odzywianiu i
odpowiedniemu wypoczynkowi. Stad tak wielkie znaczenie poobiedniej drzemki. Nie

wystarczy, ze dziecko dobrze sypia w nocy, bowiem aby ..uzupehié energie” potrzebuje takze

solidnego wypoczynku w ciagu dnia. Czas wypoczynku dziennego zmienia si¢ wraz z

wiekiem: od niekonczacej si¢ drzemki, jaka jest zycie noworodka, po 6w krotki wypoczynek,
jaki zapewnia si¢ dzieciom w przedszkolu.

Ze wzgledu na wielkie znaczenie snu w ciagu dnia, po§wigcimy temu zagadnieniu
caly rozdzial. Najpierw zastanowimy si¢, jak dlugo powinny sypia¢ nasze dzieci w zaleznosci
od wieku. Pozniej wyjasnimy, co nalezy robi¢, jesli nie chca one sypia¢ w dzien, poniewaz
wielu rodzicow, ktérzy zapewniaja, ze uporali si¢ z zaburzeniami zasypiania i snu w nocy, nie
moze sobie poradzi¢ z tym samym problemem dotyczacym drzemek w ciagu dnia. Z jakiego$
powodu rodzice ci traktuja inaczej sen nocny niz dzienny, gdy tymczasem nalezy do nich
podchodzi¢ w ten sam sposob. Nauczanie dziecka samodzielnego zasypiania powinno si¢

odbywac jednakowo w dzien 1 w nocy.

Pierwsze trzy miesigce zycia

Wprawdzie noworodki przesypiaja wigksza cze$¢ dnia, lecz tego snu nie mozna



nazywa¢ drzemkami po positkach, poniewaz tak male dzieci nie odrozniaja jeszcze dnia od
nocy, a sen jest na razie naturalnym stanem ich organizmu, niezaleznie od pory dnia.
Poczatkowo ich rytm biologiczny sktada si¢ z cykli 3-, 4-godzinnych, ktére obejmuja
przewijanie, karmienie i ponowne zasnigcie. Potrzebuja kilku miesigcy, aby przystosowac si¢
do naszego 24-godzinnego rytmu snu-czuwania®. Mimo iz nie mozecie zrobié nic, aby
przyspieszy¢ ten proces, mozecie sprawi¢, aby odbywat si¢ w jak najodpowiedniejszych
warunkach. Méwilismy juz o tym w rozdziale ,,Powoli i fachowo”, tutaj wspomnimy wigc
tylko o kilku zagadnieniach, ktére uwazamy za najwazniejsze 1 ktére wzbudzaja wsrod

rodzicOw najwigcej watpliwosci.

NALEZY PRZESTRZEGAC STALYCH POR POSIELKOW

Od dnia urodzenia dziecka nalezy w miar¢ moznosci jak najdoktadniej przestrzegad
statych por positkow. Zalecamy karmienia w odstgpach 3-, 4-godzinnych. Jesli wasz pediatra
nie ma zastrzezen, schemat moze by¢ nastgpujacy: 6sma rano, potudnie, czwarta po potudniu,
O0sma wieczor, polnoc i czwarta nad ranem. Uwazamy, ze utrzymanie tego rytmu (z 15-
minutowym marginesem) jest niezwykle wazne dla zapewnienia prawidlowego

funkcjonowania zegara biologicznego malefstwa juz od pierwszych tygodni jego zycia.

ZALECANY SCHEMAT KARMIEN
(od narodzin do 3-4 miesigca 3ycia)
8% - $niadanie
2% - obiad
16" - podwieczorek
20" - kolacja
24% _ pierwsze karmienie nocne

4% _ drugie karmienie nocne

Oznacza to ze:
e budzicie dziecko, jesli w porze karmienia $pi; jezeli opoOznicie je,

wprowadzicie chaos do jego wewngtrznego zegara:

* W rzeczywisto$ci jeden cykl trwa prawie 25 godzin i kazdego dnia musimy go dostosowywaé do dhugosci



jezeli wasze malenstwo obudzi si¢ przed nadejSciem pory karmienia: zacznie

ptaka¢, nie karmcie go: pamigtajcie, ze ptacz nie zawsze jest sygnatem glodu.

Czasami jego przyczyna moze by¢ potrzeba kontaktu z matka. Wowczas
wystarczy dziecko przytuli¢ lub zaspiewa¢ mu. Innym razem ptacz moga
wywola¢ przyczyny natury bardzie: prozaicznej, jak chtdd, goraco lub mokra
pieluszka. Dlatego, kiedy dziecko budzi si¢ przed pora karmienia i placze, nie
pedzcie do niego z butelka ani nie podawajcie mu piersi’. Najpierw sprobujcie
je przewinaé, przytuli¢, mowi¢ do niego... Dzigki temu nie poczuje sig
opuszczone. Wasza czuto$¢ zapewni mu poczucie bezpieczenstwa, uspokoi i
pomoze doczekaé pory karmienia. Radzimy tez, abysécie podczas karmiefi o 8%
w potudnie i o 16" nie chronili dziecka przed dziennym $wiatlem oraz
zwyktymi domowymi odgtosami. W nocy natomiast karmienia powinny si¢
odbywac w ciszy 1 przy przy¢mionym swietle. Dzigki temu malenstwo zacznie
odroznia¢ warunki panujace w dzieh 1 W nocy co pomoze mu W

przystosowaniu si¢ do cyklu 24-godzinnego.

POWINNO ZASYPIAC SAMO

Mimo ze dziecko jest jeszcze malenkie, nalezy doktada¢ staran, aby nie zasypiato

podczas karmienia i nie skojarzylo snu z positkiem. W takim przypadku za kazdym razem,

gdy bedziecie chcieli, by zasngto, begdziecie musieli je nakarmi¢. Aby nie pozwoli¢ mu

zasna¢, przemawiajcie, do niego, dotykajcie jego ucha lub bawcie si¢ stopkami.

Jesli natomiast po nakarmieniu nie jest jeszcze senne, poswigccie mu chwilg uwagi.

Takie dtuzsze chwile przebudzen pomoga mu odr6zni¢ stan czuwania od stanu snu.

Kiedy przyjdzie czas na sen, poldzcie je w 16zeczku i zostawcie, aby moglo zasnaé

samo. W zadnym przypadku nie mozecie sta¢ si¢ elementem, ktorego bedzie koniecznie

potrzebowalo do zasnigcia. Jesli macie watpliwosci dotyczace elementow zewngtrznych,

ktére mozecie powiaza¢ z zasypianiem, przeczytajcie raz jeszcze tekst na stronach 34-37.

doby.

* Nie znaczy to, ze jesteSmy przeciwni karmieniu piersia. Wprost przeciwnie! Nie mozna jednak

pozwoli¢, aby matczyna pier$ spelniala rolg smoczka. bowiem jej naturalnym przeznaczeniem jest zaspakajanie
glodu dziecka, a nie uspokojenie kiedy placze.



Od czwartego do szostego miesiaca

Juz poczawszy od czwartego miesigca zycia wasze dziecko moze si¢ domagaé
obfitszego ostatniego karmienia przed snem. Czgsto tez begdziecie zmuszeni budzi¢ je do
karmienia o pdtnocy.

Woéwczas pediatra stwierdzi zapewne, ze maluchowi wystarczy pi¢¢ positkow w ciagu
doby oraz wyjasni, jakie rodzaje pokarmow mozecie wprowadzi¢ do jego diety. Zalecane

przez nas pory karmiei w tym okresie to: 8%, 12%, 16", 20% i 2%.

ZALECANY ROZKEAD POSILKOW
(od 3-4 do 6 miesiqca Zycia)

8% - $niadanie

12" - obiad

16" - podwieczorek
20" - kolacja

2% _ karmienie nocne

Nie zapominajmy, ze w dzien nalezy karmi¢ dziecko piersia lub podawac¢ butelkg w
miejscu o$wietlonym, przy wilaczonej (niezbyt glosno!) muzyce i nie separowa¢ go od
zwyczajnych domowych odgltosow. Osoba karmiaca powinna przemawia¢ do malenstwa lub

W inny sposob utrzymywac je w stanie czuwania. Powtorzmy: jest niezbedne, aby dziecko

kojarzylto posilek ze stanem czuwania. Naturalnie, karmienie o 2% powinno odbywaé si¢ w

ciszy i potmroku, aby zbytnio nie wybija¢ dziecka ze snu, poniewaz juz wkrotce to wlasnie
karmienie zostanie wyeliminowane i nie chcemy, aby z przyzwyczajenia budzilo si¢ o tej
porze.

W ciagu dnia dzieci w tym okresie wciaz jeszcze sypiaja po kazdym positku. Po
pierwszym karmieniu (o 8”°) $pia przewaznie od 9% do 11%. Jesli wasza pociecha $§pi nieco
krocej albo dluzej, nie martwcie sig, poniewaz niektorym niemowlgtom wystarcza tylko
godzina snu. Kiedy si¢ obudzi, mozecie wyj$¢ na spacer.

Po karmieniu w potudnie drzemka powinna by¢ dtuzsza i1 trwaé¢ 2 do 3 godzin.
Powtarzamy: niektére dzieci potrzebuja, wigcej snu, inne mniej, dlatego nie przejmujcie sig,

jesli wasze nie przestrzega doktadnie podanego przez nas schematu.



Po podwieczorku o 16" prawdopodobnie nic zechce spa¢ réwnie diugo. Niektore
niemowleta sypiaja wowczas tylko godzing, inne nawet do 3 godzin. Po przebudzeniu
mozecie zabrac¢ je na kolejny spacer po ktérym przyjdzie czas na kapiel i kolacjg.

Z czasem drzemki bgda si¢ stawac coraz krotsze, ale powinniscie koniecznie utrzymac
state pory positkow, z 15-minutowym marginesem.

Poswigcimy teraz, nieco uwagi kwestii spacerow. Bledem jest traktowanie spaceru
jako metody usypiania malenstwa. Nie zabieramy dziecka na spacer po to, by zasngto jak
kamien, ale po to, by zazyto kapieli stonecznej, by pobudzaé¢ jego zmysty oraz by mogto
poznawac otoczenie i uczy¢ si¢ nowych rzeczy. Coz z tego, ze spacer trwa godzing, jesli caty
ten czas dziecko przesypia w wozku. Aby tego uniknaé, dobrze jest wybra¢ na miejsce
spacerow pobliski park, do ktérego dojdziecie, zanim maluch zdazy zasnaé. Po dotarciu na
miejsce wyjmijcie ubrane odpowiednio do pogody dziecko z wozka. Mowcie do niego i
pokazujcie mu otoczenie po to, aby otrzymalo jak najwigcej roznorodnych bodzcow.

Pamigtajcie, ze prawidlowy nawyk zasypiania i snu uksztattujecie jedynie wtedy, gdy

bedziecie zostawia¢ dziecko przed zasnigciem samo w t6zeczku.

Od szostego do osiemnastego miesiaca zycia

Wigkszos¢ niemowlat ktére ukonczyly 6-7 miesigcy posiada juz prawidtowo
funkcjonujacy biologiczny rytm snu-czuwania oraz spozywa tylko cztery positki w ciagu
doby. Zalecane przez nas pory to: 8% (4niadanie), 12% (obiad), 16* (podwieczorek) 1 20%

(kolacja).

ZALECANY ROZKEAD POSILKOW

(po ukonczeniu 6 miesiqca Zycia)

8% _ ¢niadanie
12% - obiad
16" - podwieczorek

20" - kolacja

Po $niadaniu dziecko odbywa pierwsza drzemke, ktora stopniowo staje si¢ coraz
krotsza. Wreszcie, okoto pigtnastego miesiaca zycia dziecko przestaje sypia¢ po $niadaniu.

Drzemka poobiednia wciaz trwa mniej wigcej 3 godziny. Podkre§lamy: niektére dzieci



potrzebuja wigcej snu, inne mniej.

Pierwsza drzemka, ktoéra znika z rozktadu dnia naszego malucha, jest krotka drzemka
po podwieczorku. Moze z niej zrezygnowac juz w siddmym-0smym miesiacu. Wowczas
bedziecie mie¢ wigcej czasu, aby z nim przebywaé, bawié si¢, pokazywa¢ mu otoczenie, a

przede wszystkim - okazywa¢ mu wasze uczucia.

Od osiemnastego miesigca do piatego roku zycia

Dzieci osiemnastomiesi¢czne sypiaja zazwyczaj tylko raz w ciagu dnia - po obiedzie.
Drzemka ta moze trwa¢ nawet 3 godziny, cho¢ nie ma zadnego powodu do obaw, jesli jest
krotsza lub dluzsza, a maluch jest zdrowy, peten energii i prawidtowo si¢ rozwija.

Te drzemke nalezaloby traktowaé jak ,,Swigto$¢”, tymczasem jednak czasami
rezygnuje si¢ z niej zbyt wezesnie z powodu wymagan przedszkolnych. Jest to powazny btad,

poniewaz liczne badania wykazaly, ze potrzeba wypoczynku miedzy 13% a 16" wystepuje

przez cale zycie.

Wszyscy rodzice bez trudu stwierdzaja, ze kiedy ich dzieci przestaja odpoczywaé po
obiedzie, przychodza do domu bardzo zmegczone albo staja si¢ wyjatkowo drazliwe, co
przeciez takze $wiadczy o przemeczeniu. Nic dziwnego, ze niektdre z nich zasypiaja jeszcze
przed kolacja lub nie chca jej jes¢, co z cata pewnoscia nie sprzyja prawidtowemu rozwojowi.

Innym znanym problemem dotyczacym dzieci, ktore zbyt wcze$nie przestaty sypiac
po obiedzie, jest wigksze prawdopodobienstwo wystapienia u nich somnambulizmu i/lub
legkow nocnych. Ogromne zmegczenie sprawia, ze zasypiaja one bardzo glgboko, to za$ sprzyja
pojawianiu sig tego typu zaburzen (patrz rozdziat 7 - ,,Inne problemy”).

Paradoksalnie, przyklaskujmy specjalistom, ktorzy zalecaja, aby dorosli w miarg
mozno$ci wypoczywali 10-20 minut po obiedzie, nie protestujemy natomiast, kiedy nasze
dzieci zbyt wczesnie przestaja to robi¢. Zadbajmy wigc o to, by przynajmniej do ukonczenia
piatego roku zycia odbywaly cho¢by godzinna poobiednia drzemke, bez wzgledu na to czy

chodza do przedszkola, czy tez nie.

JAK WPROWADZIC NAWYK SAMODZIELNEGO ZASYPIANIA PO
OBIEDZIE

Niewazne czy ,,walczymy” z niemowlgciem, czy tez z dzieckiem nieco starszym,

bowiem zadne z nich nie rozpoznaje jeszcze zbyt dobrze pér dnia ani godzin, a jesli nawet tak



jest 1 ktoz nie zna trzylatkow, ktore wiedza ,,wszystko”?), powinnismy pamig¢taé, ze to my
dyktujemy dziecku reguty postgpowania, a nie na odwroét. Jezeli weiaz macie watpliwosci,
nauczcie si¢ na pami¢¢ rozdziatu 21

Sposob uczenia dzieci samodzielnego zasypiania jest zawsze taki sam, bez wzgledu na
to czy procedura dotyczy poobiedniej drzemki, czy snu nocnego. Powrocimy tu do przyktadu
zjedzeniem, jako ze uwazamy go za najbardziej przejrzysty. Niezaleznie od pory dnia i od
wieku dziecka uczymy je je$§¢ zawsze w taki sam sposob. Kiedy dajemy mu jogurt, zawsze
uzywamy tyzeczki i tej samej techniki. Ta metoda skutkuje, bowiem po niedtugim czasie
dziecko potrafi jes¢ samodzielnie. To samo odnosi si¢ do zasypiania i snu. Musimy uczy¢
dzieci zasypia¢ zawsze w ten sam sposob, niezaleznie od pory dnia. Dlatego wiasnie technika

majaca na celu wprowadzenie nawyku samodzielnego zasypiania w dzien jest taka sam jak ta.

ktéra stosujemy w odniesieniu do snu nocnego. Kiedy zatem nadejdzie pora poobiedniej

drzemki, utézcie swoje malenstwo w t6zeczku i1 zostawcie je tam wraz z elementami, ktore
beda mu towarzyszy¢ podczas snu: jego pluszowa zabawka, smoczkami (jesli ich uzywa),
rysunkiem 1 papierowa zabawka. Nastgpnie, podobnie jak to robicie wieczorem, mowcie do
niego tagodnym tonem. Wasza ,przemowa” moze wyglada¢ na przyklad tak: ,,Mamusia i
tatu$ bardzo ci¢ kochaja i dlatego naucza cig¢ zasypia¢ samemu. Od dzi§ bedziesz sobie spa¢ w
swoim 16zeczku z rysunkiem, ze smoczkami, z Hipolitem (je$li takie imi¢ nadaliScie
ulubionemu pluszakowi)...”. Pamigtajcie: mozecie przebywaé przy tozeczku dziecka nie

dluzej niz 30 sekund: pozniej wychodzicie z pokoju, aby malec mdgl sprobowaé zasnaé

samodzielnie.

Jak widzicie, stosujemy tu taka sama metodg, jak w przypadku zasypiania po kolacji, z
wyjatkiem dwoéch réznic:

1. Czasy oczekiwania. W przypadku drzemki w dzien nalezy czekaé krocej przed
wejsciem do pokoju dziecka, ktére zaczglo ptakac (patrz tabelka).

2. Czas, jaki nalezy poswigca¢ na uczenie dziecka samodzielnego zasypiania. Jest to

ogromnie wazne. Jesli po 2 godzinach dziecko nie zasneto, nalezy wyjac je z tézeczka lub

pozwoli¢ wsta¢ i zaczeka¢ do nadej$cia pory nastepnej drzemki. Nie pozwdlcie mu zasnaé

przed czasem, poniewaz to rozreguluje jego wewngtrzny zegar.



TABELA CZASOW (DRZEMKA!

Cras w minutach. pakt redzice prvinri odezekad preed weyfclem
do poknju dziecka. kiére place
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Jesli po kilku dniach, podczas ktorych dziecko spato dobrze, ponownie zacznie mie¢
ono problemy z zasypianiem, nalezy zastosowaé czasy oczekiwania takie jak w pierwszym
dniu.

Poniewaz po ukonczeniu przez dziecko szostego miesiaca zycia drzemki po $niadania
1 po podwieczorku staja si¢ juz dos¢ krotkie, stosujcie powyzsze tabele jedynie przez godzing.
Jezeli po uptywie tego czasu dziecko nie zasneto, pozwdlcie mu wsta¢ 1 czekajcie do
nadej$cia pory kolejnej drzemki (nie pozwdlcie mu zasnaé wezesniej!).

W kazdym przypadku, jezeli maluch zasypia, a nast¢pnie budzi si¢ po uplywie okolo
30 minut, powinni$cie probowaé dalej, ale najwyzej przez godzing. Jesli wowczas uznacie, ze
jest wyspany, poniewaz bedzie zadowolony 1 w dobrym humorze, nie ma potrzeby zmuszaé

go, by spat dtuze;.

GDZIE DZIECKO POWINNO ODBYWAC DRZEMKI?

Dopoki uczycie dziecko samodzielnego zasypiania, powinniscie kias¢ je zawsze w
tym samym miejscu, najlepiej w jego 16zeczku lub t6zku oraz z tymi samymi elementami
(rysunkiem, zabawka itp.). Poniewaz jest dzien, nie ma potrzeby, aby w pokoju dziecka
panowaly absolutne ciemnosci. Mozna opusci¢ zaluzje lub zaciagna¢ zastony. Co do
rozmaitych dzwigkow 1 halaséw, stosujcie te same kryteria, ktore dotycza, snu w nocy. Nie
musicie chodzi¢ na palcach i porozumiewac si¢ na migi.

Kiedy juz uporacie si¢ z problemami z zasypianiem, a sen dziecka bgdzie spokojny i
gleboki, mozecie w razie potrzeby zmienia¢ miejsce jego dziennego odpoczynku i na

przyktad ktas¢ je na kanapie podczas sobotniej wizyty u dziadkéw lub znajomych.



PO CZYM POZNAMY, ZE DZIECKO SPALO WYSTARCZAJACO
DLUGO?

Jedynym sposobem sprawdzenia, czy dziecko spalo wystarczajaco dlugo, jest
obserwowanie jego zachowania po przebudzeniu z drzemki. Jezeli nie jest spokojne, ale
zadowolone, mozna je na chwilg zostawi¢ samo, jezeli wreszcie spokojnie i w dobrym
nastroju czeka do nastgpnego karmienia, mozemy uznaé, ze si¢ wyspato. Jesli natomiast jest
niespokojne, w ztym humorze i skore do ptaczu, znaczy to, ze potrzeba mu wigcej snu.

Kazde dziecko jest inne. Podczas gdy niektérym maluchom w wieku trzech lat
wystarcza krdotka drzemka po obiedzie, inne az do ukonczenia piatego roku zycia potrzebuja
co najmniej 2 godzin solidnego snu. W obu przypadkach mamy do czynienia z dzie¢mi

absolutnie normalnymi.



Problemy z czasem

(o tym, jak wygrac bitwe z zegarem)

Po wprowadzeniu w zycie tego, czego si¢ dotad nauczyliscie, wasze dziecko powinno
juz by¢ prawdziwym ekspertem w dziedzinie nocnego snu i zasypiania. Mozecie jednak mie¢
jeszcze pewne watpliwosci dotyczace dlugosci jego snu, moze chcecie zmieni¢ porg, o jakiej
chodzi spa¢ albo marzycie o chwili, kiedy pozwoli wara sypia¢ nieco dluzej. Zapraszamy do

dalszej lektury.

ILE GODZIN POWINNO SYPIAC?

Podobnie jak to jest w przypadku dorostych, niektore dzieci potrzebuja mniej snu,
inne wigcej. Majac to na uwadze, potraktujcie podane nizej informacje jako punkt
odniesienia.

Noworodki sypiaja, zazwyczaj 16-17 godzin na dobg, budzac si¢ w odstepach, ktore
moga wynosi¢ 2 do 6 godzin. Najczesciej okoto trzeciego miesiaca - i z odrobina pomocy
rodzicoéw - zaczynaja dostosowywac si¢ do cyklu dzien-noc, co znaczy, ze sypiaja 3- 4 razy w
ciagu dnia, za$ ich sen w nocy wydtuza si¢ i trwa 5 do 9 godzin.

W wieku szeéciu miesigcy sypiaja okoto 14 godzin na dobg. [lo§¢ drzemek zmniejsza
si¢ do dwoch, za§ sen w nocy wydtluza i trwa 10 do 12 godzin. Niemowie w tym wieku -
jezeli prawidlowo opanowato nawyk samodzielnego zasypiania - powinno przesypia¢ cala
noc bez przerwy.

Migdzy dwunastym a dwudziestym czwartym miesigcem zycia sen w nocy trwa nieco
krocej (ok. 13 godz.), a tuz po pierwszych urodzinach w ,,rozktadzie” dnia dziecku pozostaje
juz tylko jedna drzemka, zazwyczaj poobiednia. Od tej pory potrzeba snu bedzie si¢
stopniowo zmniejszac.

Aby przekona¢ sig, czy wasze dziecko sypia wystarczajaco dtugo, spojrzcie na tabelke
zamieszczong ponizej. Wazne jest, abysScie nie zapominali, ze podano tam wielkosci $rednie,
a zatem, jezeli wasza pociecha sypia do 2 godzin krocej lub dluzej niz jest to podane dla jej

wieku, nie oznacza to, ze ma jakikolwiek problem.



ODPOCZYNEK MALEGO WOJOWNIKA
1 tydzien 10-17 godz.
3 miesiace 15 godz.
6 miesigcy 14 godz.
12 miesigcy 13 3/4 godz.
18 miesigcy 13 1/2 godz.
2 lata 13 godz.
3 lata 12 godz.
4 lata 11 1/2 godz.
5 lat 11 godz.

Jesli jednak wasze dziecko sypia krocej, warto obserwowaé jego zachowanie, aby
przekona¢ si¢ czy nie ma objawdw charakterystycznych dla niedostatku snu. Czy jest
rozdraznione, senne, otgpiate? Czy ma trudnosci z koncentracja uwagi? W takim przypadku
powinni$cie przeanalizowaé dlugos¢ jego snu oraz zwigzane z nim nawyki i zastanowic si¢
czy mozecie zrobi¢ cos, aby sypiato dluze;j.

Jezeli natomiast przesypia wigcej godzin niz ,,statystyczne” dziecko w jego wieku,
upewnijcie sig, ze prawidtowo si¢ rozwija (ro$nie i1 przybiera na wadze). Jezeli jest aktywne,
energiczne 1 ciekawe $wiata, nie martwcie si¢. Po prostu los uszczgsliwit was matym

$piochem.

CO MOZEMY ZROBIC, ABY ZMIENIC ROZKEAD DNIA NASZEGO
DZIECKA?

By¢ moze wasza pociecha sypia dlugo w ciagu dnia albo wieczorem zasypia bardzo
wczesnie 1 budzi si¢ o §wicie radosna i przepetniona energia. To nie koniec §wiata. Mozecie
zreorganizowac rozktad jej dnia w bardzo prosty sposob.

Aby zmienié¢ godziny snu malucha®, mozecie opdzniaé jego pojscie spaé co tydzien o
30 minut. W ten sposob nie przemeczycie go i pozwolicie mu przystosowac si¢ stopniowo do

nowej pory zasypiania. Zaleznie od wielko$ci zmian, do jakich chcecie doprowadzié, zajmie

* Najlepiej jest, jezeli dziecko chodzi spa¢é miedzy 20" 2 20°° w zimie oraz miedzy 20% 2 21.00
latem.



to wigcej lub mniej czasu, ale z pewnoscia uda si¢ wam osiagnaé to, co zamierzyliscie, jesli
tylko nie zapomnicie o zdrowym rozsadku 1 nie bedziecie zmusza¢ dziecka do niczego na sile.
Przede wszystkim miejcie na wzgledzie jego potrzebg bezpieczenstwa.

Jeszcze jedna uwaga. Mozliwe, ze dziecko sypia zbyt krotko w nocy, poniewaz jego
drzemki w ciagu dnia trwaja bardzo dtugo. W takim razie wystarczy tylko ograniczy¢ ilos¢

snu w dzien.

CZY ISTNIEJE JAKAS SZTUCZKA, KTORA MOZEMY ZASTOSOWAC,
ABY DZIECKO POZWOLILO NAM SYPIAC NIECO DLUZEJ?

Niemowl¢ nie orientuje si¢, ktora jest godzina i nie ma to dla niego najmniejszego
znaczenia. Budzi si¢ rano, poniewaz przespato dokladnie tyle godzin, ile potrzebowato. Ku
naszej rozpaczy nastepuje to z reguty bardzo wczesnie. Kiedy dziecko przywotuje rodzicow,
krzyczy albo ptacze, na nic udawanie, ze nie rozumiecie, o co mu chodzi. W takim przypadku
najlepiej szybko podejs¢ do tozeczka, starajac si¢ jednak nie bra¢ dziecka na rgce. Jezeli
natomiast po przebudzeniu gaworzy i nie protestuje - nie ruszajcie si¢ z 16zka. Stopniowo
przyzwyczai si¢ do pozostawania przez jaki$§ czas bez towarzystwa osoby doroste;j.

Jezeli nie jest glodne 1 nic mu nie przeszkadza, z rado$cia pozostanie w 16zeczku, jesli
bedzie mialo co$, co zajmie jego uwage. Dopoki jest malenkie, wystarczy zawieszona nad
16zeczkiem papierowa zabawka lub jakakolwiek zabawka odpowiednia dla jego wieku.
Ponadto pamigtajcie, ze jesli zadbacie o wygode malucha - zmieniajac mu pieluche lub
podajac butelke - by¢ moze zyskacie dodatkowa godzing snu.

Kiedy dziecko jest nieco starsze, sprobujcie zostawia¢ mu w nogach tozeczka jakas
niespodzianke. Jednego dnia moga to by¢ ksiazeczki, drugiego - kolorowanka i pudetko
kredek, nastgpnego - kilka zabawek... mozecie takze zostawia¢ w zasiggu jego regki butelke
albo kubek z sokiem lub herbatka, kromke chleba lub herbatnik.

Po ukonczeniu trzeciego roku zycia, kiedy dziecko rozumie was i potrafi z wami
wspotpracowac, mozecie zastosowaé pewna sztuczke, ktora pozwoli wam pospac nieco dtuze;j
niz zazwyczaj, Wyobrazmy sobie na przyktad, ze wasza pociecha budzi si¢ zazwyczaj o 8.00,
a wy chcecie, zeby pozwolita wam spa¢ do 10.00". Co musicie zrobi¢?

Po pierwsze, kupcie zegar bez szkielka i umies¢cie barwna naklejk¢ na tarczy, na

* Dwie godziny ,,w prezencie” powinny wam wystarczy¢. Oczekiwaé, ze dziecko wytrzyma dhuzej, to
stanowczo zbyt wiele.



liczbie 10. Nastgpnie wykonajcie prosty kalendarz. Poniewaz dziecko nie potrafi jeszcze
rozroznia¢ dni tygodnia, umie$écie na S$cianie kartk¢ z namalowanymi siedmioma
kwadratami. Kwadraty odpowiadajace sobocie i niedzieli powinny by¢ namalowane innym
kolorem. Kazdego wieczora razem z dzieckiem przekreslajcie jeden kwadrat, méwiac: ,,Dzi$
jest poniedziatek™; ,,Dzi§ mamy wtorek” itd. W piatek po potudniu poinformujcie malucha, ze
nastgpnego dnia bgdzie sobota oraz ze dla niego bedzie to dzien szczego6lny. Dlaczego?
Dlatego, ze powierzacie mu specjalne zadanie - bgdzie musial obudzi¢ rodzicow o
odpowiedniej godzinie. Nie ma nic réwnie skutecznego jak wyznaczenie dziecku
,odpowiedzialnej” funkcji. Skad bedzie wiedziata, kiedy was obudzi¢? Musi spojrze¢ na
zegar. ,,Kiedy krotsza wskazowka zatrzyma si¢ przy naklejce, przyjdziesz nas obudzi¢, a my
przygotujemy dla ciebie niespodzianke”. Na czym ma ona polega¢? Wszystko zalezy od
waszej fantazji i mozliwosci. Mozecie na przyktad ukry¢ pod t6zkiem baloniki, bawi¢ si¢ w
rzucanie poduszkami, rzucaé¢ serpentyny, podarowa¢ dziecka jaki§ drobiazg... Nie powinno to
by¢ nic specjalnego, wystarczy, ze malec nie bedzie si¢ tego spodziewac. Pod zadnym
pozorem nie powinniscie natomiast mowic; ,,Zaczekaj chwileczke, zaraz wstaniemy” albo
»Polez z nami chwilke”. Poniewaz dziecko wypetnito swoja czg$¢ umowy, wy takze musicie
wypehi¢ swoja. Jak sprawi¢, by dziecko wytrzymato owe - bagatela - 2 godziny migdzy 8 a
10°°? To proste. Poprzedniego popoludnia, wracajac z przedszkola, kupcie dla niego co$
»specjalnego” na $niadanie. Wazne jest, abyscie robili to wspolnie, poniewaz dziecko
powinno czu¢, ze wspotuczestniczy w catej zabawie. Wybierzcie co$, co bardzo lubi: rogalik,
biszkopty, serek... Po powrocie potdzcie to na stoliku w poblizu 1o6zka, tak by po
przebudzeniu si¢ rankiem nastgpnego dnia miato to w zasiggu reki.

Inny dobry pomysl, to sprawienie mu ,specjalnej gry lub zabawki; takiej, ktéra
wyjmuje si¢ tylko w soboty 1 niedziele rano. W ten sposob dajemy maluchowi zupetnie nowy
element, ktory pomoze mu spedzi¢ czas i doczekaé chwili, kiedy bedzie mogt nas obudzi€.

8, zje swoje

Czego mozecie si¢ spodziewac? Za pierwszym razem wstanie o
$niadanie 1 5 minut pézniej bedzie juz w waszej sypialni, krzyczac: ,,niespodzianka!”. To
oczywiste, poniewaz, nie nauczyt si¢ jeszcze czekac i jest ogromnie niecierpliwy. Co robi¢?
To samo, co robicie wieczorem - i§¢ do jego pokoju, pokazaé mu zegar, wyjasnié, ze jest
jeszcze, za wczesnie, ale nic si¢ nie stato. ,,Zostan tu i pobaw si¢ zabawkami. Kiedy mata
wskazowka pokaze naklejke, obudzisz nas i1 dowiesz, sig¢, jaka mamy dla ciebie
niespodziankg”. Nastgpnie zastosujcie znana juz tabelg czasow, tym razem jednak nie po to,

aby dziecko zasneto, ale po to, by bawiac sig, potrafito przebywac jakis czas samo.

Poniewaz zegar nie ma szkietka, mozecie zastosowac prosta sztuczke. Na przyktad,



jesli dziecko budzi sie o 8%, a wy chcecie, zeby obudzito was o 10%, przesuncie wskazowki o
godzine do przodu. Dzigki temu zegar bedzie wskazywat 9% i niecierpliwy maluch bedzie
musial wytrzyma¢ w swoim pokoju tylko godzing. Nie zna si¢ przeciez na zegarze i bedzie
zwraca¢ uwage tylko na naklejk¢ 1 potozenie krotszej wskazowki. Kiedy cel zostanie

osiagnigty, manipulujac wskazéwkami mozecie stopniowo wydtuza¢ czas oczekiwania az do

2 godzin. Powodzenia!



Inne problemy

(o tym, jak radzic¢ sobie z koszmarami sennymi i innymi

parasomniami)

Jako$ciowymi zaburzeniami snu, czyli parasomniami, nazywamy pewne zachowania
wystepujace w czasie snu, doprowadzajaca lub nie do jego przerwania i zachodzace w stanie
zmienionej $wiadomosci, ktora jest snem 1 czuwaniem roéwnoczesnie. Parasomnie to:
somnambulizm, krzyki nocne, koszmary senne, zgrzytanie zgbami, mowienie przez sen,
gwaltowne automatyczne ruchy’. Z reguly parasomnie wieku dzieciecego nie sa powazne,
jednak trzeba przyzna¢, ze moga wywiera¢ negatywny wptyw na zywe rodziny. Najczesciej i
w najwigkszym natgzeniu wystepuja u dzieci w wieku od trzech do sze$ciu lat.

Somnambulizm

Typowym przyktadem moze by¢ przypadek dziecka cztero-lub pigcioletniego, ktore
wstaje z t6zka, zapala §wiatlo 1 z otwartymi oczami drepce do tazienki, zeby zrobi¢ siusiu.
Jednak zamiast skorzysta¢ z klozetu, siusia do wanny albo do wlasnego kapcia (nie dziwcie
si¢; nie bylby to pierwszy taki przypadek). Nastgpnie wraca do swojego pokoju, gasi $wiatlo,

ktadzie si¢ do t6zka i $pi dalej. Nastgpnego ranka niczego nie pamigta.

PARASOMNIE
.. somnambulizm {10-156)
ZABURZENIA SNU krzyk) nocne (8-13%
[ CZESTOSC ICH {_— - - koszmary senng i45%)
WYSTEPOWANIA SN zgrzytanic zcbami (460)
U DZIECK TN mowaenic pracs sen 121%)

.
-

gwaltawne gulomatyczne
ruchy (3%)

Zjawisko to wystepuje zwykle w ciagu pierwszych 3 lub 4 godzin snu i1 polega na
automatycznym powtarzaniu zachowan wyuczonych w ciagu dnia, dokonywanych jednak w
stanie glebokiego u$pienia. To wyjasnia, dlaczego ruchy somnambulika sa niepewne i
niesktadne. Przyczyny tego zaburzenia pozostaja nieznane. Nie znamy tez sposobu jego

leczenia. Najczeséciej wystepu je w rodzinach, w ktorych wczesniej zanotowano przypadki

* Mimo, Ze enarezja (siusianie do t6zka) dotyczy wlasnie okresow snu nocnego, nie jest to zaburzenie zwigzane



somnambulizmu i zwykle zanika samoistnie w okresie dorastania.

Nalezy pamigta¢é, ze jest to zaburzenie o tagodnym charakterze oraz, przede
wszystkim, ze nie jest tak niebezpieczne, jak si¢ powszechnie uwaza. Somnambulik nigdy nie
rzuca si¢ z okna, cho¢ moze si¢ zdarzy¢, ze pomyli je z drzwiami. Dlatego nalezy
przedsigwzia¢ wszelkie konieczne $rodki ostroznosci, aby uniknaé nieszczesliwych
wypadkow.

Co jeszcze robi¢? Nic, oprocz odprowadzenia dziecka do 16zka. Nie nalezy go budzic.
Wprawdzie, jak si¢ niekiedy mylnie sadzi, z pewnos$cia nie umrze z przerazenia, bedzie
jednak zdezorientowane, poniewaz wyrwane z glebokiego snu nie bedzie rozumiato, co si¢ z
nim dzieje. Najlepiej zatem moéwi¢ do niego powoli 1 tagodnie, uzywajac prostych
sformutowan w rodzaju ,,pdjdziemy do t6zka” czy ,.,chodz ze mna”. Nie zadawajcie mu pytan

1 nie probujcie z nim rozmawiac. Kiedy potozy si¢ do t6zka, zostawcie je samo.

SOMNAMBULIZM
Przyktad

e pacjent w wieku 4 % lat

e od ok. 5 miesigcy, z czestotliwoscia 3-4 razy w miesiacu, po przespaniu 2-3
godzin wstaje z tozka, idzie do tazienki i siusia na podtoge

e zwykle nie odzywa si¢ wtedy, nie zapala tez §wiatta, a nastgpnego dnia nic

nie pamigta

jest catkowicie normalny pod wzgledem fizycznym i psychicznym

e jego ojciec lub matka w dziecinstwie cierpieli na takie same zaburzenia

e zaburzenia zanikly w sposob spontaniczny

Koszmary senne

Pojawiaja sie zawsze w drugiej polowie nocy’, zwykle o $wicie. Sa to sny, ktore
wywotuja u dziecka Igk. Powoduja, ze budzi si¢ ono przerazone, krzyczac. Dzigki temu, ze
dziecko pamigta tre$¢ snu (,,Maciek mnie zbil”, ,,pies mnie gryzie”, ,,wilk chce mnie zje$¢”),

rodzice moga je uspokoi¢, mowiac, ze obiektu wywolujacego przerazenie nie ma w pokoju.

ze snem. Dlatego tez problemem tym nie zajmuja si¢ specjalisci w tej dziedzinie, lecz pediatrzy.
* Jezeli dziecko sypia od godziny 20.00 do 8.00, pierwsza polowa nocy trwa od chwili zasniecia do
godz. 2.00



Z reguly koszmary pojawiaja si¢ przez kilka tygodni, za$ ich wystgpowanie zwigzane
jest z jakim$§ wydarzeniem, ktore wywotato u dziecka niepokoj. Jezeli maluch jest stale
poddawany jakiego§ rodzaju presji, koszmary staja si¢ uporczywe. Na przyklad, jesli
zmuszacie go do jedzenia i kazdy positek zamienia si¢ w dramat albo jesli czuje si¢ w jakis$
sposob zagrozony, koszmarne sny stanowia odzwierciedlenie tego stanu rzeczy. W miarg jak
zmniejsza si¢ napigcie 1 strach odczuwane przez dziecko w ciagu dnia, koszmary takze staja
sig coraz rzadsze 1 mniej przerazajace.

Jezeli wasze dziecko miewa koszmarne sny, nie musicie udawaé si¢ po pomoc do
lekarza. Wystarczy, ze pomozecie mu si¢ uspokoi¢. Jezeli zapewnicie mu poczucie
bezpieczenstwa, nocne strachy przestana je dreczy¢, nie powinniscie jednak zabiera¢ dziecka
do waszego tozka, poniewaz - w ten sposdb przyczynicie si¢ do zaniku prawidtowo

uksztattowanego nawyku samodzielnego zasypiania.

KOSZMARY SENNE
Przyktad

e pacjent w wieku 5 lat

e budzi si¢ gwattownie krzyczac i wzywajac matke; wyjasnia jej, ze pokoj jest
peten ,robali”, ktére chowaja si¢ pod t6zkiem, maja dtugie zg¢by i chca go
zjes¢

e koszmary pojawiaja si¢ najczgsciej o §wicie, z czgstotliwoscia 5-6 razy w
tygodniu; nasilaja po wakacjach, w poczatkowym okresie uczgszczania

dziecka do przedszkola

Krzyki nocne

Pojawiaja si¢ w pierwszej polowie nocy, co znaczy, ze powiazane sa z faza glebokiego
snu. Dziecko zrywa si¢ nagle 1 zaczyna przerazliwie krzycze¢. Kiedy rodzice zjawiaja si¢ przy
jego t6zku, widza swojego malucha bladego, z czotem =zroszonym zimnym potem,
przerazonego i niezdolnego do nawiazania kontaktu z rzeczywisto$cia. Mimo ze staraja si¢ z
nim porozumie¢, dziecko ich nie rozpoznaje i jesli nie wiedza, z czym maja do czynienia,

moze im si¢ wydawac, ze zapadlo na jaka$ cigzka chorobg. Tymczasem nie dzieje si¢ nic

strasznego. Dziecko nie reaguje na wysitki rodzicéw i1 nie zdaje sobie sprawy, co si¢ dzieje

dookota, poniewaz gigboko $pi.

Ten ,,horror” trwa zwykle nie dluzej niz 2 do 6 minut. Jezeli co$ takiego przytrafi sig



waszemu dziecku, nie probujcie go budzi¢, poniewaz, i tak jest bardzo mato prawdopodobne,
ze si¢ wam to uda. A nawet jezeli zdotacie tego dokonaé, pogorszycie tylko sprawe,
wyrywajac je z najglebszego snu. W przeciwienstwie do koszmaréw sennych, w przypadku
krzyko6w nocnych dziecko rano niczego nie pamigta.

Co robi¢? Pozosta¢ przy nim chwil¢ i zadbaé, aby poruszajac si¢ lub siadajac nie
wypadio z t6zka. To wszystko. Nie macie innego wyjscia, jak tylko czeka¢ az wszystko
minie, starajac si¢ nie traci¢ zimnej krwi. Podobnie jak koszmary senne, krzyki nocne
pojawiaja si¢ zwykle w drugim lub trzecim roku zycia i zanikaja samoistnie w miarg
dorastania dziecka.

Uwaga! Jezeli wasza pociecha przestaje ptakac, kiedy do niej przychodzicie, znaczy
to, ze nie mamy do czynienia z krzykiem nocnym. Madrala wykorzystuje ten sposob, aby
wywota¢ oczekiwana reakcje z waszej strony. W takiej sytuacji nalezy zajaé sig

ksztalttowaniem prawidlowego nawyku zasypiania i snu.

KRZYKI NOCNE
Przyktad

e pacjentka w wieku 3 lat i 2 miesigcy

e zrywa si¢ gwaltownie, krzyczy z przerazania, z szeroko otwartymi oczami,
zlana zimnym potem; drzy i zanosi si¢ placzem rodzicie sa zrozpaczeni,
poniewaz nie potrafia uspokoi¢ dziewczynki; nie odpowiada im, nie reaguje
na zadne bodzce

¢ nie nawiazuje z nimi zadnego kontaktu

e wszystko trwa 2-10 minut: rano mata niczego nie pamigta

Zgrzytanie zebami
Przyczyna wystgpowania tej - tak niepokojacej rodzicow - parasomni jest uwalnianie
si¢ podczas nocy nadmiernego napigcia mig¢sni w rejonie zuchwy. Nalezy interweniowac
jedynie wtedy, gdy zgrzytanie jest tak silne, iz powoduje uszkodzenia zgbdéw. Aby uniknaé
tak nieprzyjemnych konsekwencji, powinniscie poprosi¢ waszego dentyst¢ o wykonanie
specjalnego aparatu i zaklada¢ go dziecku na noc. Jezeli natomiast zgrzytanie nie jest zbyt

silne, wasza interwencja nie jest konieczna, gdyz z czasem zaniknie ono samoistnie.



Mowienie przez sen

Moze si¢ zdarzy¢, ze dziecko krzyczy, ptacze, $mieje si¢ lub mowi przez sen, gtownie
przed $witem. Najczesciej wypowiada - mniej lub bardziej wyraznie - pojedyncze stowa bez
zwiazku lub krotkie zdania, ktorych nie pamigta po przebudzeniu. Mozliwe problemy? Jezeli
dzieli z kim$ pokdj, jego nocna ,,gadatliwo$¢” moze zaktoca¢ sen innych cztonkéw rodziny.
Jezeli krzyczy, moze budzi¢ samo siebie, lecz w tym przypadku powinno umie¢ zasnaé bez
potrzeby interwencji z waszej strony.

Gwaltowne automatyczne ruchy

Najczgsciej wystepuje uderzanie gtowa o poduszke i balansowanie ciatem w pozycji
na brzuchu. Najprawdopodobniej jest to zachowanie wyksztatcone w celu rozluznienia si¢ i
zasnigcia. Takie balansowanie calym ciatem, ktéremu moze towarzyszy¢ wydawanie
gardtowych dzwigkéw, pojawia si¢ zwykle okolo dziewiatego miesigca zycia i nadzwyczaj
rzadko trwa dluzej niz do ukonczenia drugiego roku.

Rodzicéw zwykle przeraza spektakularnos$¢ tych ruchow, ktore moga by¢ przyczyna
sporego halasu, a nawet przesuwania si¢ 16zeczka. Nie ma powodu do niepokoju, chyba ze
dziecko robi sobie krzywdg. Jezeli tak, trzeba przedsigwzia¢ odpowiednie $rodki, aby temu
zapobiec. Je$li, na przyktad, uderza si¢ o wezglowie tozeczka, mozna je zabezpieczy¢
dodatkowa poduszka. Najczesciej to wystarcza, jezeli jednak dziecko nie uspokaja, si¢ i1 na
przyktad bolesnie uderza o szczebelki, zasiggnijcie porady psychologa, poniewaz w tym
przypadku przyczyna moga by¢ zaburzenia emocjonalne. Sygnat alarmowy powinno stanowic¢
identyczne zachowanie dziecka w ciagu dnia. Wowczas konsultacja ze specjalista jest

konieczna.
Chrapanie
Mimo iz nie jest ono parasomnig, chcemy mu poswieci¢ kilka stow na zakonczenie
niniejszego rozdzialu, poniewaz stwierdzono, ze 7-10% dzieci regularnie chrapie. Sugerujemy

zwrocenie si¢ po porade do specjalisty, jezeli wasze dziecko czgsto chrapie, a nade wszystko,

jezeli podczas snu oddycha przez usta.



Pytania i odpowiedzi

(o tym, jak wyjasnic¢ typowe wqtpliwosci)

JAKI JEST NAJLEPSZY MOMENT NA TO, ABY ZACZAC
WPROWADZAC PRAWIDLOWY NAWYK ZASYPIANIA I SNU?

Teraz! Kiedy tylko oboje rodzicie sa zgodni co do tego, ze trzeba taka ,kuracje”

przeprowadzi¢, doktadnie rozumieja co i po co maja robi¢ oraz wiedza, jak powinni reagowad

w_kazdej chwili. Jezeli jedno z was nie pozbylo si¢ watpliwosci, lepiej nie zaczynal,

poniewaz, aby si¢ wam powiodto, powinniscie dziata¢ z petnym przekonaniem i spokojem.
Pamigtajcie, ze dziecko odbiera wasze emocje i nastroje. Jesli bedziecie zdenerwowani lub
przygnebieni, ono wyczuje wasz nastroj, a wowczas zabraknie mu poczucia bezpieczenstwa i
réwnowagi niezbednych do opanowania nowej umiejgtnosci.

Przede wszystkim powinni$cie wybra¢ okres wzglednego spokoju, w ktéorym nie
bedzie przeprowadzek ani dtluzszych wyj$¢ z domu i to co najmniej przez 10 dni. Wazne jest
tez, aby ograniczy¢ wpltywy zewnetrzne, totez jesli na przyktad przez kilka dni goscicie u
siebie kogo$ z rodziny lub przyjaciot, odtozcie ,reedukacje” waszego malucha do czasu,
kiedy znéw begdziecie sami. Nie ma nic gorszego niz konieczno$¢ znoszenia komentarzy w
rodzaju: ,,Jestescie pewni, ze wiecie, co robicie?” albo ,,Biedne dzieciatko! Za moich czaséw
po prostu godziliSmy si¢ z takimi rzeczami. Dzisiaj mtodzi maja zupetnie poprzewracane w
glowach!”.

Jeszcze ostatnia rada na wypadek, gdybyscie mieli niewyrozumiatych sasiadéw,
ktorzy, kiedy tylko stysza placz dziecka, stukaja w $ciang lub sufit, strasza policja albo
wyglaszaja uwagi w rodzaju: ,,Znowu styszeliSmy, jak ptacze. Nie zngcacie si¢ nad nim,
prawda?” Doskonaly sposéb trzymania takich sasiadow na dystans podsungla nam pewna
mama, ktéra udata si¢ do mieszkania najbardziej ,,wojowniczej” sasiadki 1 powiedziata:
,Przepraszam, ze przeszkadzam, ale pediatra powiedzial, ze moje dziecko ma zapalenie ucha i
odczuwa silny bol. Dlatego chce z gory przeprosi¢ za placz, jaki pewnie bedzie stycha¢ w
najblizszych dniach. To okropne! Jesli jego stan nie poprawi si¢ w ciagu kilku dni, potrzebna
bedzie operacja”. Matka zaczgta uczy¢ swoje malenstwo samodzielnego zasypiania jeszcze tej
samej nocy. Nazajutrz spotkata sasiadke, ktéra wyrazita swoje najszczersze wspotczucie z

powodu choroby dziecka. Po tygodniu malec sypial w najlepsze, a sasiadka uznata, ze zostat



wyleczony.

KTO POWINIEN UCZYC DZIECKO ZASYPIANIA: MAMA, OJCIEC,
OPIEKUNKA?

To nie ma znaczenia, pod warunkiem, ze osoba ta przeczytata instrukcje i potrafi je

wykona¢. Najlepiej, jesli zarowno mama, tato, jak i opiekunka wiedza, jak postepowac,

poniewaz wtedy kazde z nich moze zajac si¢ ,,reedukacja” dziecka. Inaczej méwiac, jezeli
opiekunka uktada je do poobiedniej drzemki, powinna stosowa¢ si¢ do wszelkich zalecen:
jezeli mama kladzie je spa¢ wieczorem, to ona staje si¢ nauczycielka, a jesli tata wykorzystuje
weekendy, aby dhuzej przebywac ze swoim malenstwem, wowczas ksztattowanie nawyku

samodzielnego zasypiania bedzie jego zadaniem. Niewazne kto to robi liczy si¢ sposob, w

jaki zabiera sie do rzeczy.

Niemniej jednak, jesli mozecie wybieral, lepiej jest, kiedy ,terapi” rozpoczynaja
rodzice, a dokladniej to z nich, ktore jest cierpliwsze i spokojniejsze. Poniewaz
najprawdopodobniej bedziecie musieli wiele razy wchodzi¢ do pokoju dziecka, aby ,,nauczyto
si¢ zasypia¢ samo” mozecie si¢ zmienia¢. Dzigki temu maluch przekona sig, Zze oboje
postepujecie w ten sam sposob. Pamigtajcie: niewazne kto daje dziecku zupke, liczy si¢ tylko
to, ze wszyscy karmicie je tyzeczka. To samo odnosi si¢ do ksztattowania nawyku

samodzielnego zasypiania.

CZY DZIECKO MOZE NOCOWAC U DZIADKOW?

Zadaniem dziadkow jest rozpieszczanie wnuczat, natomiast zadaniem rodzicéw -
wychowywanie dzieci. Oznacza to, ze zanim poprosicie dziadkow, aby pozwolili maluchowi
u siebie nocowaé¢, musi uplyna¢ co najmniej 10 dni od rozpoczgcia ,kuracji”. Dziecko
powinno juz zasypia¢ bez wigkszych problemow.

Dobra rada: nie usilujcie wyjasnia¢ dziadkom tego, co zawarte jest w naszej
ksigzeczce. Nie zadajcie tez, by postgpowali z dzieckiem tak samo, jak wy postgpujecie z nim
w domu. Najprawdopodobniej nie zrobig prawie nie z tego, co im polecilicie. Wiadomo - ich
rola jest inna.

Wystarczy, ze udzielicie im kilku ogélnikowych wyjasnien na temat podstawowych
zasad: pory, o jakiej nalezy potozy¢ dziecko, tego ze ma zasna¢ bez pomocy dorostych oraz

umieszczenia w zasiggu jego reki przytulanki, smoczkow itp.



Dziadkowie na pewno zrobia wszystko, co uznaja za najlepsze, nie powinniscie wigc
martwic¢ sie ani ztoscic.

Dziecko, ktore jest istota nadzwyczaj inteligentna, natychmiast si¢ zorientuje, ze w

domu dziadka i babci panuja, inne porzadki niz w jego wilasnym. Nie obawiajcie sig,
poniewaz to nie stanowi zadnego zagrozenia dla waszych wysitkow. Po powrocie do domu z
catym spokojem kontynuujcie ,,lekcje” jak do tej pory.

Jezeli natomiast dziadkowie zajmuja si¢ dzieckiem codziennie, powinni przestrzegac
tych samych zasad co wy, poniewaz - jak dobrze wiecie - w trakcie trwania nauki dziecko nie
moze otrzymywac sprzecznych ,komunikatéw”. Wszystkie osoby, ktore ucza je

samodzielnego zasypiania, powinny robi¢ to w ten sam sposob.

CO ROBIC, KIEDY CHCEMY WYJECHAC NA WEEKEND?

Nic musicie wynajmowaé cigzardwki 1 zabiera¢ ze soba Hipolita, obrazka,
przytulanek, t6zeczka, zaston... Najwazniejsze byscie nie zapomnieli ulubionej przytulanki

dziecka i smoczkéw (jesli ich potrzebuje) oraz wytlumaczyli mu, ze bedzie spa¢ w innym

miejscu niz zwykle.

Kiedy przybedziecie na miejsce, porozmawiajcie z nim. Wyjasnijcie mu, gdzie bedzie
spato i wykorzystajcie elementy zewngtrzne, ktore sa na miejscu: inne t6zko, zastony, obrazy
na $§cianach, lampy...

Chodzi o to, zeby dostosowaé to, co moéwimy mu w domu, do nowej sytuacji. Na
przyktad: ,,To jest miejsce, w ktérym bedziesz spa¢ dzi§ w nocy, z Hipolitem, twoimi
smoczkami i wszystkimi przedmiotami, ktore sa w pokoju. One bgda spaly razem z toba”.

Nie probujcie go oktamywacé albo udawac, ze nic si¢ nie dzieje. Pamigtajcie, to
inteligentna, wrazliwa istotka, ktora poczuje si¢ naprawdg bezpieczna tylko wtedy, kiedy wy

»przekazecie” jej owo poczucie bezpieczenstwa za posrednictwem szczerosci 1 spokoju.

CO ROBIC, JEZELI W TRAKCIE NAUKI SAMODZIELNEGO
ZASYPIANIA DZIECKO WYMIOTUIJE, ROBI SIUSIU ALBO KUPKE?

Czesto si¢ zdarza, ze dziecko, zanoszac si¢ od ptaczu, wymiotuje, aby spowodowac
»reakcje” dorostych. Dzieci potrafia (ucza si¢) wywotywacé u siebie wymioty i nawet jesli

wasze dziecko nigdy wczesniej tego nie robito, moze uciec si¢ do takich metod, kiedy



bedziecie je uczy¢ samodzielnego zasypiania. Dlatego tez nie powinniscie si¢ martwic.

Wiecie juz, ze ksztattujecie u niego nawyk samodzielnego zasypiania, nie stosujac kar.

Dlatego, kiedy zwymiotuje, wejdzcie do jego pokoju i mimo ze krzyczy w wnieboglosy,
przemawiajcie do niego tagodnie i z catym spokojem: ,,Widzisz, kochanie, ztoscisz sig, bo
uczymy ci¢ zasypiac. Poczule$ si¢ zle i zwymiotowates, ale to nic. Zaraz zmienimy pizamke i
przescieradto... Teraz, kiedy jestes juz czySciutki, bedziesz sobie spa¢ z Hipolitem, rysunkiem
1 zabawkami”. Radzimy sobie z sytuacja anormalna - wymiotami - nie zmieniajac przy tym
ustalonego sposobu postgpowania.

Wiecie juz, ze wymiotujac (akcja) wasze dziecko pragnie wywotaé okreslona reakcje.
Chce byscie wzigli je na rece, dali pi¢, utulili 1 zostali przy nim, dopdki nie zasnie. Wy jednak
nie mozecie zrobi¢ zadnej z tych rzeczy. Naturalnie, musicie si¢ zatroszczy¢ o malucha
(przebra¢ go), lecz nie powinniscie przy tym zmienia¢ metod uczenia go samodzielnego
zasypiania. A poniewaz jest bardzo bystry, szybko pojmie, ze jego dziatania niczemu nie
shuza, 1 zaniecha ich.

W taki sam sposdb mozecie postgpowac, jezeli siusia lub robi kupke. Jesli kupka jest
forma zwrdcenia waszej uwagi, powinni$cie zachowywaé si¢ tak samo jak w przypadku
wymiotow. Jezeli natomiast dziecko daje wam znaé, Ze zrobilo siusiu, nie reagujcie
natychmiast. Najpierw sprawdzcie czy mowi prawde, ale w taki sposob, aby nie zdawato
sobie z tego sprawy 1 dopiero wtedy, po uplywie kilku minut, zmiencie mu pieluche,
postgpujac przy tym tak samo jak przy wymiotach. Dlaczego macie czekac¢? Jezeli
zareagujecie natychmiast, bedzie siusia¢ raz po raz, aby mie¢ was ciagle przy sobie. Jezeli
natomiast podejdziecie do sprawy ze spokojem i bedziecie reagowaé bez zbytniego

pospiechu, zrozumie, ze nie da si¢ stosowac siusiania jako narzgdzia kontroli nad wami.

CZY MOZEMY ZACZAC NAUKE SAMODZIELNEGO ZASYPIANIA,
KIEDY DZIECKO JEST CHORE? CO BEDZIE, JEZELI ZACHORUIJE W
TRAKCIE ,,REEDUKACIT”?

Najlepiej nie zaczyna¢ ksztaltowania nawyku samodzielnego usypiania, kiedy dziecko
choruje, lecz zaczeka¢ z tym do jego wyzdrowienia.

Jezeli zachoruje, zanim zdota si¢ nauczy¢ samodzielnie zasypia¢, bedziecie zmuszeni
postgpowac odpowiednio do sytuacji. Najprawdopodobniej bedzie mialo goraczke. W takiej

sytuacji powinniscie przychodzi¢ do niego zawsze, kiedy zaplacze, zmierzy¢ temperaturg,



poda¢ odpowiednie lekarstwa i wodg (aby ugasi¢ pragnienie, nie za$ po to, zeby zasn¢lo).

Kiedy zrobicie juz wszystko, aby zmniejszy¢ dolegliwosci wywolane choroba,
zostawcie go z Hipolitem, rysunkiem, smoczkami i wyjdzcie. Oczywi$cie jesli zachodzi taka
potrzeba, mozecie spgdzi¢ przy nim kilka minut, tagodnie do niego przemawiajac. Starajcie
si¢ jednak, aby nie zasngto podczas waszej obecnosci w jego pokoju.

Kiedy ponownie zaptacze, nie czekajcie az uplynie czas zaznaczony w naszej tabeli,
lecz idzcie do niego i powtdrzcie cata operacjg, to znaczy wykonajcie wszystkie czynnosci
majace na celu ulzenie dziecku - zmierzcie temperaturg, podajcie leki, w razie wysokiej
goraczki potodzcie zimny kompres na czolo - a nastgpnie zostawcie je samo.

Gdy poczuje si¢ lepiej, niezwtocznie powrdcécie do ,,tradycyjnych metod nauczania”.
Moze si¢ to okaza¢ dos¢ trudne, zwtaszcza jesli byliScie bardzo troskliwi. Wasze dziecko nie
zechce zrezygnowac z przywilejow, jakimi cieszylo si¢ podczas choroby i sprobuje wytoczy¢
najcigzsze ,dziala” ze swego ,arsenatu”. Co robi¢? To proste, badzcie ponownie

konsekwentni, fagodni, lecz nieugigci i postgpujcie zgodnie z wczesniejszymi zaleceniami.

MOJE DZIECKO CHODZI DO PRZEDSZKOLA. CZY POWINNAM
PRZEKAZAC WYCHOWAWCZYNI JAKIES SPECJALNE INSTRUKCJE?

Dzieci zazwyczaj dobrze sypiaja w przedszkolu, poniewaz przestrzega si¢ tam $cisle
stalego rozkladu dnia - obiad w poludnie, podwieczorek o 16” - z poobiednia drzemka
zawsze o tej samej porze i w takich samych warunkach. Przedszkolanki nie moga postgpowac
z kazdym dzieckiem inaczej i dlatego stosuja pewne jednakowe dla wszystkich wymagania
(ksztalttuja poprawne nawyki) do ktérych dzieci szybko si¢ przyzwyczajaja.

Co ciekawe, niejedna mama wyznaje z nieukrywanym poczuciem winy, ze jej dziecko
sypia fatalnie, Zze budzi si¢ po cztery, pi¢¢ razy w ciagu nocy, w przedszkolu natomiast nie ma
wigkszych problemow. ,,Rozmawiatam z jej/jego pania - wyjasnia - pewna, Ze powie mi, iZ
pora drzemki to prawdziwa tragedia. Tymczasem okazalo sig, ze $pi rownie dobrze jak reszta
dzieci. Ktadzie si¢ na materacu i zasypia jak kamien. Nie przeszkadzaja mu hatasy ani
rozmowy sasiadow. Dlaczego w takim razie w domu urzadza mi wieczorami te karczemne
awantury?”

Whiosek? Zapomnijcie o przedszkolu, poniewaz najwazniejsze jest, byscie w domu
robili wszystko jak nalezy. Pozwolcie waszemu dziecku zachowywac si¢ w przedszkolu tak,

jak inne dzieci i nie probujcie ingerowaé w tamtejsze obyczaje.



DLACZEGO JEDNE DZIECI CIERPIA NA ZABURZENIA SNU A INNE
NIE? CZY TO MOZE BYC DZIEDZICZNE?

Po ukonczeniu drugiego-trzeciego miesiaca zycia i dzigki oddzialywaniu pewnej
grupy komorek moézgowych niemowle zaczyna coraz dhluzej sypia¢ w nocy. Komorki te
funkcjonuja niczym ,,zegar”, ktéry reguluje rozmaite potrzeby dziecka — sen, czuwanie, gtod -
dostosowujac je stopniowo do biologicznego rytmu 24-godzinnego (patrz rozdziat 2).

Sa dzieci, ktorych ,,zegar” zaczyna dziata¢ stosunkowo szybko, ale sa i takie, ktorych
»Zegar” nieco si¢ ,leni”. Te maluchy potrzebuja naszej pomocy ($cislejszego przestrzegania
rozktadu dnia, uksztattowania nawyku samodzielnego zasypiania), aby ich ,,zegar” zaczal
funkcjonowac 1 wptynat na prawidtowy rozwdj rytmu snu-czuwania. Wiemy, ze w tej samej
rodzinie moga przyj$¢ na $wiat dzieci, ktdre nie maja problemdéw ze spaniem oraz takie, ktore
cierpia na zaburzenia snu.

Przyczyna, dla ktorej ,,zegary” pewnych dzieci (ok. 35% populacji) sa ,,leniwe”,
pozostaje nieznana. Przypuszcza sig, ze tendencja ta moze by¢ dziedziczna, jednak badania

jak dotad nie po twierdzity tej hipotezy.

WIEMY, ZE NIE NALEZY PODAWAC DZIECKU NAPOJOW
ZAWIERAJACYCH KOFEINE. CZY SA POKARMY, KTORYCH NIE
POWINNO SPOZYWAC?

Wszystkie substancje o dziataniu pobudzajacym moga wplywac na sen. Kofeina, ktora
znajduje si¢ w kawie 1 w coca-coli moze utrudnia¢ zasypianie. Takze kakao - znajduje si¢ ono
w czekoladzie oraz zawierajacych ja napojach - spozywane w zbyt wielkich ilosciach moze
wywiera¢ negatywny wplyw na jako$¢ snu. Dlatego produktéw tych nie nalezy podawac na
kolacje lub po niej.

Wiadomo, ze niektore pokarmy maja wilasciwo$ci stymulujace, inne natomiast -
uspokajajace. I tak na przyktad proteiny (migso) wywotuja pobudzenie, zas weglowodany
(makaron, kasze) ulatwiaja zasypianie. Dlatego dzieciom podajemy zwykle proteiny w

potudnie, a weglowodany wieczorem.



ZALECA SIE KAPANIE DZIECKA PRZED KOLACJA. CO SIE STANIE,
JEZELI BEDE KAPAC MOJE DZIECKO RANO?

Nawyki zwiazane z higiena, a zatem roéwniez kapiel, ksztaltuja si¢ tak samo jak wszystkie
inne, to jest poprzez powiazanie okreslonych elementow zewngtrznych (woda, wanna, gabka,
recznik...) z konkretng sytuacja (mycie). Pora dnia nie ma tu wigkszego znaczenia, bowiem
najwazniejsze jest przestrzeganie okreslonego porzadku czynnos$ci. Porzadek ten moze miec
zaréwno postac kapiel-kolacja-sen jak i kapiel-$niadanie-spacer, pod warunkiem, ze begdziecie

si¢ starali nie by¢ anarchistami i wykonywa¢ zawsze (lub prawie zawsze) te same czynnosci o

tej samej porze i w tych samych warunkach.

CZY OGLADANIE PRZEZ DZIECKO TELEWIZJI PRZED SNEM MOZE
WYWIERAC NA NIE SZKODLIWY WPLYW?

Ogladanie telewizji to nic zlego, podobnie jak niczym ztym nic jest stuchanie radia ani

muzyki. Niedobrze jest kiedy dziecko robi to zbyt dlugo i w sposéb nie kontrolowany. Nalezy
pozwala¢ mu na ogladanie telewizji tylko przez $cisle okreslony czas - na przyktad przez pot
godziny - oraz jesli to mozliwe w towarzystwie osoby dorostej, ktora moglaby wyjasnia¢ mu,
co dzieje si¢ na ekranie.

Najlepsza pora to czas miedzy godzing 18" a 19% to jest przed kapiela, kolacja i
snem. Dziecko nie powinno oglada¢ telewizji po kolacji i przed spaniem, poniewaz to, co
zobaczy, moze je nadmiernie pobudzi¢, a jezeli zasnie przed ekranem, wszystkie nasze

wysitki moga zosta¢ zaprzepaszczone.

NASZE DZIECKO TWIERDZI, ZE BOI SIE, KIEDY GASIMY SWIATLO W
JEGO POKOJU

Oznacza to, ze zostawiacie zapalone $wiatlo, aby mogto zasnaé, a zatem uczycie je
zasypiania w sposob nieprawidlowy. W tej sytuacji jest oczywiste, ze dziecko kojarzy $wiatto
z zasypianiem i spaniem. Kiedy budzi si¢ w nocy 1 spostrzega, ze jest ciemno, odczuwa jego
brak i ptacze dopdty, dopoki nie zostanie ponownie zapalono.

Aby osiagna¢ ten sam cel, dziecko, ktore umie méwié, usprawiedliwia koniecznosé

zapalenia $wiatla, stwierdzajac ze si¢ boi. Wie, ze jest to slowo-klucz niezbgdne do



wywolania zgodnej z jego oczekiwaniami reakcji rodzicow.

Najskuteczniejszy sposob uporania si¢ z tym problemem polega na:

1. Upewnieniu sig, ze dziecko nie ma powaznego problemu natury psychologiczne;,
ktory mogtby wywotywaé u niego uczucie strachu. Rozstrzygnigcie tej kwestii jest dos¢

proste, poniewaz dziecko, ktore ma problem tego typu, odczuwa strach o kazdej porze dnia, a

nie tylko w nocy, kiedy trzeba p6js¢ spac. Jego strach objawia si¢ w wielu codziennych
sytuacjach: boi si¢ 1§¢ samo do lazienki, oglada¢ telewizje bez towarzystwa, i§¢ z mama do
supermarketu itp. Tego typu patologiczny strach wystgpuje niezmiernie rzadko, zatem
najbardziej prawdopodobne jest, ze wasza pociecha usituje wami manipulowac.

2. Postgpowaniu w taki sposob, jak to opisaliSmy w rozdziale 4 poswigconym

ksztattowaniu prawidtowego nawyku samodzielnego zasypiania.

MOIJE DZIECKO ZACZELO ZLE SYPIAC, KIEDY MUSIELISMY JE
ODDAC DO SZPITALA. TERAZ JEST JUZ W DOMU, ALE DALEJ MA
KLOPOTY Z ZASYPIANIEM I SNEM

To zupehlie zrozumiate. Szpital stanowit dla dziecka $rodowisko zdecydowanie
nieprzyjazne: dostawato zastrzyki, podawano mu termometr, z pewnoscia odczuwato bol,
musiato przyjmowac¢ leki... Maluch oczywiscie nie rozumie, ze lekarze i pielggniarki robig to
wszystko dla jego dobra. Odbiera to jako skierowana przeciwko niemu postawg agresywna.
Dlatego jest bardzo prawdopodobne, ze po przybyciu do szpitala zacznie spa¢ zle, jesli dotad
sypiat dobrze, lub zupeknie fatalnie, jesli do tej pory sypiat kiepsko.

Po powrocie do domu bgdzie tez, niestety, odczuwaé konsekwencje tej nieprzyjemnej
sytuacji. W szpitalu dziecko sypiatlo w obcym pokoju oraz, przede wszystkim, miato przez
caty czas rodzicow u swego boku. Ono nie rozumie, ze rodzice przebywali z nim, poniewaz

byto chore i dlatego sadzi, ze tak samo bgdzie po powrocie do domu.
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