Rola snu w rozwoju dziecka

Zdrowy sen przedszkolaka

Przedszkolaki potrzebujg od 10 do 12 godzin snu na dobe. Problem polega na tym, aby
ustali¢ standardowe godziny udawania sie na spoczynek. Nie moze sie np. dzia¢ w ten
sposob, ze dziecko $pi od 13 do 23, a potem zaczyna rozrabia¢. Jednym z zadan rodzica
brzdagca w tym wieku jest wiec pomoc w wyksztatceniu prawidtowych nawykéw dotyczgcych
spania.

Jak to zrobié¢?

Gdy zbliza sie pora snu, uspokdj zabawy dziecka. Jesli bedzie podekscytowane, pojawig sie
problemy z zasnieciem. Chcesz mu dac prezent? Nie réb tego wieczorem. Zadbaj o to, by
obejrzato niezbyt emocjonujgcg bajke. Nie strasz opowiesciami o duchach i potworach
czajgcych sie w szafie.

Przyzwyczaj malucha do okreslonej godziny zasypiania. Ustal czas, np. 20 minut przed
»,g0dzing zero”, kiedy bedziesz mu przypominaé, ze to juz niedtugo.

Ustal niezmienne pory snu, porannego wstawania i drzemek w ciggu dnia. Niezwykle wazne
sg tez positki podawane o statych porach. Regularnos$é pozwala uporzgdkowacé dzien.
Dziecko wie, kiedy przychodzi czas na dang czynnos¢, w zwigzku z tym czuje sie po prostu
bezpieczniej.

Poznym popotudniem i wieczorem nalezy ograniczy¢ ilos¢ podawanych ptynéw i pokarmow.
Nie proponujemy dziecku niczego o dziataniu pobudzajgcym, np. mocnej herbaty czy coca-
coli.

t6zko ma by¢ kojarzone ze snem, a nie z oglgdaniem telewizji lub zabawami. Sama
sypialnia powinna by¢ spokojna, przytulna i sktaniajgca do odpoczynku. Mozna wtgczy¢
kojaca, cichg muzyke.

Pozwdl dziecku wybraé pizamke/koszule nocng oraz maskotki, z ktérymi chce spac.

Jesli dziecko to lubi, mozna je dos¢ szczelnie opatulaé kotdrg. Daje mu to poczucie
bezpieczenstwa.

Sprébuj przewidzie¢ i uwzglednic¢ w rytuale t6zeczkowym wszystkie potencjalne ,zachcianki”
malucha. Nie chcac iS¢ spaé, bedzie cie prosic o jeszcze jedng bajke, ostatnig kotysanke
albo absolutnie niezbedny tyk soku na dobranoc. Dzigki temu ty nie wpadniesz w czarng
rozpacz, a wilk, czyli dziecko, tez bedzie syty. Pozwdl pociesze na jedng ekstraprosbe
(podkreslaj jednak, ze nie moze miec ich wiecej).

Przedszkolakowi, ktéry nie przyzwyczait sie jeszcze w petni do samotnego spania w
dorostym 6zku, mozna obieca¢ dodatkowego catusa. Kiedy rodzice przychodzg za jakis
czas, dziecko juz zazwyczaj smacznie $pi. Uspokoito sie samym zapewnieniem mamy albo
taty. Lek separacyjny dotyczacy przemieszczania sie ze swiata dorostych do nieznanego
Swiata snu ztagodzi zachecanie do myslenia o przyjemnych rzeczach: stonecznej plazy,
wycieczce do zoo itp.

Przedszkolaki bywajg bardzo aktywne. Wszedzie ich petno, sg wszystkiego ciekawe.
Prawdziwe zywe srebro... Zazwyczaj jednak potrzebujg jeszcze drzemki w ciggu dnia.
Nawet jesli nie zasng, moga sie wyciszy¢ i dotadowac akumulatory. Jest im to niezbedne do
dalszej zabawy i poznawania swiata.



Mamy dobrze wiedza, iz dziecko boi sie, ze straci co$ waznego, kiedy zamknie oczy, dlatego
nie zawsze tatwo je przekonag, by chwile polezato. Jesli jest przyzwyczajone, ze w planie

dnia znajduje sie taki punkt, zadanie staje sie nieco fatwiejsze. Maluch powinien wiedzie¢, iz
nie musi tkwi¢ bez ruchu w t6zku, gdy nie moze usng¢. Wolno mu wstac i cicho sie pobawic.

lle czasu powinna trwa¢ drzemka? Mniej wiecej godzine, ale mozna i powinno si¢ jg
elastycznie skracac lub wydtuzac¢, w zaleznosci od kondycji i potrzeb dziecka.

Maluchy miewaja niekiedy koszmary nocne. Dobrym sposobem jest przygotowanie zestawu
antystrachowego. Moze to by¢ ulubiona zabawka, odtwarzacz ptyt CD, radio, latarka i co
tylko przyjdzie wam jeszcze do gtowy. Warunek: przedmiot pozytywnie wptywa na dziecko,
uspokaja je. Na poczatku warto skorzystac¢ z niego wspdlnie, potem brzdgc powinien go mieé
w zasiegu reki: na szafce nocnej, pod poduszkg, na podtodze koto tézka. Dziecko, ktéremu
przysnito sie cos strasznego, trzeba przytuli¢ i méwi¢ do niego uspokajajgcym gtosem.

Gdy pociecha budzi sie i zaczyna ptaka¢ czy wotaé, warto dac jej chwile na samodzielne
zasniecie. Jesli jednak nic z tego nie wychodzi, poméc moze tylko obecnos$¢ rodzica i jego
zapewnienia, ze wszystko jest w porzadku.

Starajgc sie pomaéc, rodzice siedzg na czy obok t6zka, zanim milusinski nie zasnie. Chwilowo
to dziata, ale potem mogg pojawi¢ sie ktopoty. Pociecha powinna zapadaé w sen niezaleznie
od obecnosci/nieobecnosci rodzicow.

Przedszkolak budzi sie w nocy czesciej niz dorosty, poniewaz mniej wiecej do wieku 4 lat
dtuzej trwa u niego faza snu REM. Wida¢ wtedy szybkie ruchy gatek ocznych, a maluchowi
$nig sie, miejmy nadzieje, gtdwnie przyjemne rzeczy. Czestsze przejscia do fazy NRM to
czestsze wybudzanie, dlatego dziecko powinno wiedzie¢, co zrobié, by jak najszybciej znowu
zapasc w spokojny sen.

Jak sie upewnié, ze dziecko $pi tyle, ile powinno?

Jesli:

1) nie mozna go rano dobudzic,

2) nie jest rannym ptaszkiem i $pi dtugo, gdy mu sie na to pozwoli,
3) zasypia w ciggu dnia i wczesnym wieczorem,

4) jego wzorce snu kolidujg z planem dnia rodziny,

5) przed udaniem sie wieczorem na spoczynek jest nadmiernie zmeczone czy nerwowe...
sypia za mato.

Badania wykazaty, ze dzieci w wieku 3-5 lat, ktore $pig mniej niz dziesie¢ godzin na dobe,
czesciej ulegajg wypadkom, ranig sie. Dotyczy to zwtaszcza chtopcow. Chrapanie jest
jednym z najpowszechniejszych objawow obturacyjnego bezdechu podczas snu (OBPS).
Opisywane zaburzenie wigze sie z problemami w nauce, opdznionym wzrostem, moczeniem
i podwyzszonym cisnieniem Krwi.

Wszelkie zmiany mogg wptyng¢ na sen matego cztowieka. Problemy z zasnieciem czy
czestsze wybudzanie pojawig sie np. po przeprowadzce, zmianie t6zka, narodzinach
rodzenstwa, smierci bliskiej osoby, rozwodzie, pod nieobecnos¢ kogo$ waznego (nie tylko



cztonka rodziny, ale tez zwierzecia). Rada? Przeczeka¢ i da¢ czas na zaadaptowanie sie do
nowej sytuaciji.

Istniejg trzy typy rodzicéw, ktorzy nie umiejg wtasciwie zadbac o regularny sen swojego
dziecka: 1) rodzice przemeczeni, 2) nadopiekunczy i 3) z poczuciem winy.

Pierwsi nie majg dos¢ sit, by walczy¢ z maluchem, kiedy powinien sie potozy¢ do t6zka.
Mozna ich skioni¢ do takiego wysitku, wskazujgc na niewatpliwy zysk: gdy brzdgc predko
zasnie, bedg mogli w spokoju sie zrelaksowac.

Rodzic nadopiekunczy pozwoli uskarzajgcemu sie na cos dziecku spaé¢ na kanapie i/lub ze
sobg. Z czasem maluchy zaczynajg wierzy¢ w podawane wymowki i strachy. Tutaj ratunkiem
dla obu stron jest rutyna: zachecanie do ktadzenia sie spac o statej porze i w miare
niezmiennych okolicznosciach.

Mama czy tata z ostatniej wymienionej grupy czujg sie winni, poniewaz sgdzg, ze dziecko
czuje sie niekochane, gdy zostawia sie je samo w f6zeczku. Temu réowniez da sie tatwo
zaradzi¢. Wystarczy wieczorem (przed porg snu) zarezerwowac sobie czas tylko dla
malucha.
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