Jak poradzic¢ sobie z zasypianiem u
przedszkolaka?

Zasypianie moze by¢ wyzwaniem dla niektorych dzieci, szczegdlnie w wieku
przedszkolnym. W takim wieku dzieci zazwyczaj potrzebuja okoto 10-12
godzin snu na dobg, a brak snu moze prowadzi¢ do drazliwosci, problemow
z koncentracja 1 zmeczenia w ciggu dnia. Dlatego wazne jest, aby pomodc
swojemu dziecku w rozwigzaniu problemu z zasypianiem. W tym artykule
przedstawimy kilka sposobow, ktére moga pomodc w zapewnieniu dobrego
snu przedszkolaka.

Utworz rutyng przed snem

Dzieci potrzebuja powtarzalnosci, aby czu¢ si¢ bezpiecznie i komfortowo. Dlatego wazne jest,
aby ustali¢ przed snem rutyne, ktora bedzie powtarzana codziennie. Powinna ona obejmowac
czynnosci takie jak kapiel, czytanie ksiazki czy opowiadanie bajki. Powtarzanie tych samych
rytuatéw codziennie przed snem pomaga dziecku wyciszy¢ si¢ 1 przygotowaé do zasnigcia.

Wyeliminuj czynniki zaktécajace sen

Upewnij sig, ze pokdj, w ktoérym $pi dziecko, jest dobrze wentylowany i ciemny. Wylacz
elektronike, taka jak telewizor, smartfon, tablet lub komputer, przynajmniej godzine przed snem.
Dzigki temu dziecko moze tatwiej si¢ zrelaksowac i przygotowac do snu.

Ograniczaj aktywnosci przed snem

Przed snem dobrze jest ograniczy¢ aktywnosci, ktére pobudzaja dziecko. Zadbaj o wczesna pore
kolacji oraz zrezygnuj z angazujacych i pobudzajacych zabaw przed snem. Dzi¢ki temu organizm
dziecka bedzie w stanie sie zrelaksowad, co utatwi mu zasniecie.

Wybierz odpowiednig pore snu



Upewnij sig, ze dziecko ma odpowiednia ilo§¢ czasu na sen. Dla dzieci w wieku przedszkolnym
zaleca si¢ 1012 godzin snu na dobe. Wybierz odpowiednia pore snu i postaraj sig, aby dziecko
szlo spac o tej samej porze kazdego wieczoru. Dzigki temu organizm dziecka bedzie
przyzwyczajony do stalej pory snu, co ulatwi mu zasypianie.

Ogranicz spozycie cukru

Cukier to substancja, ktéra pobudza organizm i utrudnia zasypianie. Ogranicz spozycie stodyczy
1 napojéw gazowanych przed snem. Zamiast tego podaj dziecku mleko lub herbatke ziotowa,
ktéra ma wlasciwosci uspokajajace.

Uzyj technik relaksacyjnych

Mozesz wykorzysta¢ techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, §wiadomy oddech lub joga, aby
pomoc dziecku zrelaksowac sie 1 wyciszy¢ przed snem. Mozesz rowniez zastosowac tzw. oddech
brzuszny, czyli proste ¢wiczenie oddechowe, polegajace na skupieniu si¢ na oddechu i wdechu
przez nos, a nast¢pnie na wydechu przez usta.

Rozwigzuj problemy emocjonalne

Problemy emocjonalne, takie jak stres, strach czy niepokéj, moga utrudnia¢ zasypianie. Upewnij
sig, ze rozmawiasz z dzieckiem o jego uczuciach i problemach. Daj mu poczucie, ze jest
zrozumiane i ze zawsze moze na Ciebie liczy¢.

Zadbaj o aktywnosc¢ fizyczng dziecka w ciaggu dnia

Dzieci, ktére regularnie uprawiaja aktywnos$¢ fizyczna, zwykle latwiej zasypiaja i maja lepszy sen.
Ruch 1 wysilek fizyczny pomagaja w zmeczeniu organizmu, co z kolei sprzyja snu. Dlatego warto
zaplanowac na dzien zabawy na swiezym powietrzu, ¢wiczenia lub sporty, ktére pozwola dziecku
spedzi¢ nadmiar energii i pozytywnie wplyna na jakos¢ snu. Jednak warto pamiegtac, ze aktywnosé
fizyczna powinna by¢ planowana tak, aby nie przeszkadzata w zasypianiu, np. warto unika¢
intensywnych ¢wiczen tuz przed snem, poniewaz moga one pobudzi¢ organizm 1 utrudnié
zasypianie.

Badz cierpliwy

Nie oczekuj natychmiastowych rezultatéw. Zmiana nawykéw snu to proces, ktory wymaga czasu
1 cierpliwosci. BadZ wyrozumialy dla dziecka i pozwdl mu na spokojne zasypianie.
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