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1. Mamo, nie będę spać!
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Mimo że jest to po­rad­nik na­pi­sa­ny przez le­ka­rzy, nie za­stą­pi on bez­po­śred­niej po­ra­dy le­kar­skiej. Po­nad­to wie­dza me­dycz­na roz­wi­ja się i wciąż ak­tu­ali­zu­je, dla­te­go zwłasz­cza w przy­pad­ku wy­bo­ru te­ra­pii, a nade wszyst­ko far­ma­ko­te­ra­pii, wska­za­na jest in­dy­wi­du­al­na kon­sul­ta­cja le­kar­ska.

Wszyst­kie za­war­te w tek­ście na­zwy le­ków od­no­szą się do sub­stan­cji ak­tyw­nych. Je­że­li je­steś za­in­te­re­so­wa­na kon­kret­nym pre­pa­ra­tem, mo­żesz za­py­tać far­ma­ceu­tę o pro­dukt za­wie­ra­ją­cy daną sub­stan­cję ak­tyw­ną.
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Sen u dzie­ci jest po­zy­cją wy­jąt­ko­wą pod wie­lo­ma wzglę­da­mi. Przede wszyst­kim jest to pierw­sza w Pol­sce książ­ka zaj­mu­ją­ca się snem ma­łych dzie­ci, skie­ro­wa­na do ro­dzi­ców. Au­tor­ki mimo mło­de­go wie­ku mają bar­dzo duże do­świad­cze­nie w me­dy­cy­nie snu u dzie­ci, na co dzień zaj­mu­ją się roz­po­zna­wa­niem i le­cze­niem za­bu­rzeń snu, pu­bli­ko­wa­ły ar­ty­ku­ły i książ­ki skie­ro­wa­ne do le­ka­rzy. Nie­zwy­kle waż­ne jest to, że w przy­stęp­nej for­mie umoż­li­wi­ły ro­dzi­com do­stęp do naj­now­szej wie­dzy na te­mat dzie­cię­ce­go snu, wy­stę­pu­ją­cych za­bu­rzeń i współ­cze­snych me­tod le­cze­nia, opar­tych na rze­tel­nych ba­da­niach na­uko­wych. Bar­dzo cen­nym uzu­peł­nie­niem są do­świad­cze­nia au­to­rek, któ­ry­mi sze­ro­ko się dzie­lą: czer­pią nie tyl­ko ze swo­jej prak­ty­ki kli­nicz­nej, ale tak­że z oso­bi­stych prze­żyć (obie au­tor­ki są mło­dy­mi ma­ma­mi). 

Przy oka­zji tej pu­bli­ka­cji war­to pod­kre­ślić ogrom­ne zna­cze­nie pra­wi­dło­we­go snu dla roz­wo­ju i zdro­wia czło­wie­ka. Współ­cze­sne ba­da­nia nad snem za­czę­to pro­wa­dzić w po­ło­wie XX wie­ku. Me­dy­cy­na snu, czy­li roz­po­zna­wa­nie i le­cze­nie za­bu­rzeń snu, ma trzy­dzie­ści, czter­dzie­ści lat. U dzie­ci rze­tel­ne ba­da­nia nad snem i jego za­bu­rze­nia­mi w za­sa­dzie za­czę­to pro­wa­dzić do­pie­ro w ostat­nich dwu­dzie­stu la­tach. Praw­do­po­dob­nie wy­ni­ka­ło to z prze­ko­na­nia, że sen jest tak na­tu­ral­ną po­trze­bą bio­lo­gicz­ną, że nie ma co się nią spe­cjal­nie przej­mo­wać. Wy­stę­po­wa­nie za­bu­rzeń snu u dzie­ci wy­da­wa­ło się bar­dzo rzad­kie i zwią­za­ne bar­dziej z pro­ble­ma­mi ro­dzi­ców niż dzie­ci. Ostat­nie lata ba­dań dia­me­tral­nie zmie­ni­ły te po­wszech­nie pa­nu­ją­ce po­glą­dy. Obec­nie nie ma żad­nych wąt­pli­wo­ści, że do­bry sen jest pod­sta­wo­wym wa­run­kiem zdro­we­go ży­cia i pra­wi­dło­we­go roz­wo­ju dziec­ka. Ale żeby sen był pra­wi­dło­wy, dziec­ko musi się tego pra­wi­dło­we­go snu na­uczyć. Na­uka zdro­we­go snu spa­da w ca­ło­ści na ro­dzi­ców. Bez­sen­ność czy nad­mier­na sen­ność u do­ro­słych bar­dzo czę­sto swo­je ko­rze­nie ma w dzie­ciń­stwie, po­nie­waż nie na­uczo­no ich wte­dy pra­wi­dło­wo spać.

Mi­tem oka­za­ło się też prze­ko­na­nie, że zdro­we dzie­ci nie po­win­ny mieć pro­ble­mów ze snem. Tym­cza­sem nie­doj­rza­ły układ ner­wo­wy spra­wia, że za­bu­rze­nia snu po­ja­wia­ją się u nich na­wet czę­ściej niż u osób do­ro­słych. Sza­cu­je się, że w róż­nych gru­pach wie­ko­wych pra­wie jed­na trze­cia dzie­ci może mieć pro­ble­my ze snem. A nie­pra­wi­dło­wy sen u dziec­ka – je­śli nie bę­dzie wła­ści­wie roz­po­zna­ny i le­czo­ny – może spo­wo­do­wać licz­ne cho­ro­by na póź­niej­szych eta­pach ży­cia.

Mam na­dzie­ję, że książ­ka Mag­dy Ka­czor i Mag­da­le­ny Szczę­snej uła­twi ro­dzi­com upo­ra­nie się z kło­po­ta­mi ze snem u ich dzie­ci. A w ra­zie wy­stą­pie­nia za­bu­rzeń – przy­spie­szy od­po­wied­nie le­cze­nie.

 

dr n. med. Mi­chał Skal­ski
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Sen two­je­go dziec­ka spę­dza ci sen z po­wiek? Wy­pró­bo­wa­łaś już wie­le spo­so­bów, a ża­den nie po­zwo­lił ci prze­spać nocy? Two­je wspa­nia­łe w dzień dziec­ko z na­dej­ściem nocy zmie­nia się w pana Hyde’a? Idea ro­dzi­ciel­stwa bli­sko­ści jest ci bli­ska, ale nad ra­nem bu­dzisz się zmar­z­nię­ta w no­gach łóż­ka i masz po­czu­cie, że zno­wu coś po­szło nie tak? A może pró­bu­jesz „wy­pła­kać” dziec­ko od ty­go­dnia, a je­dy­nym re­zul­ta­tem są awan­tu­ry ro­dzin­ne? To jest książ­ka dla cie­bie. 

Każ­dy ro­dzic, choć­by naj­bar­dziej roz­ko­cha­ny w swo­im dziec­ku, po­trze­bu­je cza­sem od­po­cząć (a na­wet spać!). Kie­dy zbli­ża się czas upra­gnio­ne­go wy­po­czyn­ku, ma­rzy, by po upo­ra­niu się z obo­wiąz­ka­mi do­mo­wy­mi móc po­czy­tać, po­le­niu­cho­wać przed te­le­wi­zo­rem lub w wan­nie... Je­śli jed­nak, ku roz­pa­czy opie­ku­nów, Jaś ko­lej­ny wie­czór z rzę­du od­ma­wia po­ło­że­nia się do łóż­ka, po raz pią­ty wsta­je na­pić się wody lub, co gor­sza, chli­pie, że nie za­śnie, je­śli mama nie bę­dzie go gła­ska­ła po ple­cach – wszyst­kie te ma­rze­nia roz­wie­wa­ją się ni­czym mi­raż na pu­sty­ni. A zmę­czo­na mama lub tata po uśpie­niu Ja­sia sami pa­da­ją na łóż­ko (o ile wcze­śniej nie za­snę­li obok syna), obie­cu­jąc so­bie, że od ju­tra mu­szą coś zmie­nić.

Pra­cu­jąc z dzieć­mi już wie­le lat (w na­szym przy­pad­ku ra­zem to po­nad pięt­na­ście), ma­jąc wła­snych kil­ko­ro (łącz­nie pię­cio­ro), z ro­dzi­na­mi cier­pią­cy­mi z po­wo­du trud­no­ści ze snem mamy do czy­nie­nia na co dzień. Moż­na wręcz po­wie­dzieć, że z każ­dym ro­kiem co­raz wię­cej. Wi­dzi­my krań­co­wo od­mien­ne po­dej­ścia pre­zen­to­wa­ne przez za­gra­nicz­ne po­rad­ni­ki, fora in­ter­ne­to­we, blo­gi pa­ren­tin­go­we. Wie­le z nich nie ma pod­staw na­uko­wych, a przy­bli­ża je­dy­nie prze­ko­na­nia wła­sne au­to­rów. Spo­ty­ka­my się z ro­dzi­ca­mi głę­bo­ko za­gu­bio­ny­mi w na­tło­ku in­for­ma­cji, któ­re za­miast roz­wią­zy­wać, po­głę­bia­ją ich pro­ble­my. 

Bę­dzie­my się tu zwra­cać szcze­gól­nie do mam, gdyż one są w pierw­szych la­tach ży­cia dziec­ka sym­bio­tycz­nie z nim po­łą­czo­ne. Ale do­ty­czy to rów­nież oj­ców, oboj­ga ro­dzi­ców. 

A więc, dro­ga mamo, pra­gnie­my przy­bli­żyć ci pro­ble­ma­ty­kę trud­no­ści ze snem u dzie­ci ogól­nie zdro­wych (z nie­wiel­ki­mi wy­jąt­ka­mi). Sta­ra­ły­śmy się, aby treść mia­ła pod­sta­wy na­uko­we i po­ka­zy­wa­ła roz­wią­za­nia w róż­nych ży­cio­wych sy­tu­acjach. Każ­de dziec­ko jest nie­co inne (wi­dzi­my to po swo­ich ma­lu­chach) i wstrze­le­nie się w jego po­trze­by wy­ma­ga ela­stycz­no­ści. Jed­nak ogól­ne za­sa­dy po­zo­sta­ją ta­kie same, a pro­ble­my ro­dzi­ców na­wet zu­peł­nie róż­nych dzie­ci by­wa­ją bar­dzo zbli­żo­ne. To książ­ka o wy­bo­rach i kon­se­kwen­cjach, o trud­no­ściach i zma­ga­niach, o co­dzien­nym spać albo nie spać każ­de­go ro­dzi­ca ma­łe­go dziec­ka.

W po­szcze­gól­nych roz­dzia­łach znaj­dziesz ży­cio­we hi­sto­rie. Lu­dzie w nich opi­sa­ni nie są praw­dzi­wi, ich trud­no­ści ow­szem. Przy­pad­ki te pre­zen­tu­je­my jako kom­pi­la­cje na­szych spo­tkań z wie­lo­ma ro­dzi­ca­mi, któ­rych kło­po­ty uda­ło się roz­wią­zać. Z więk­szo­ścią pro­ble­mów ze snem u dzie­ci moż­na so­bie po­ra­dzić bez po­mo­cy le­kar­skiej, jed­nak są sy­tu­acje, kie­dy kon­sul­ta­cja oka­zu­je się nie­zbęd­na. W ram­kach umie­ści­ły­śmy wy­kaz symp­to­mów, któ­re po­win­ny skło­nić ro­dzi­ców do wi­zy­ty u le­ka­rza. 

Od­da­je­my ci tę książ­kę z na­dzie­ją, że jej treść skło­ni cię do re­flek­sji nad snem w two­jej ro­dzi­nie. Re­flek­sji, któ­ra po­zwo­li spoj­rzeć na ist­nie­ją­ce trud­no­ści nie­co z boku, do­strzec ich przy­czy­ny oraz po­móc wła­sne­mu dziec­ku smacz­nie prze­sy­piać noc.
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Pro­blem

Ada i Mi­chał są mło­dym mał­żeń­stwem. Ich trzy­let­ni sy­nek Staś to w ich oce­nie cu­dow­ne dziec­ko. We­so­łe, po­god­ne, in­te­li­gent­ne. Jego je­dy­nym pro­ble­mem jest sen. Od­kąd Staś się uro­dził, jego sen przy­spa­rzał ro­dzi­com wie­lu trosk. Ada do­tych­czas opie­ko­wa­ła się Sta­siem, Mi­chał – wy­ko­nu­jąc wol­ny za­wód – też or­ga­ni­zo­wał czas tak, aby jak naj­wię­cej cza­su spę­dzać z sy­nem. Jed­nak Staś był dla ro­dzi­ców nie­prze­wi­dy­wal­ny, cza­sem za­sy­piał o osiem­na­stej i spał do trze­ciej rano, in­nym ra­zem nie chciał za­snąć mimo zbli­ża­ją­cej się pół­no­cy. Wie­czo­rem Ada zwy­kle sama za­sy­pia­ła wraz z sy­nem w cza­sie usy­pia­nia, Mi­chał nie miał ser­ca jej bu­dzić i nie­jed­no­krot­nie lą­do­wał na noc na ka­na­pie. Rano wy­koń­cze­ni ro­dzi­ce spa­li, do­pó­ki ma­luch ich nie zbu­dził. Drzem­ki dziec­ka w cią­gu dnia, któ­re dla in­nych ro­dzi­ców są wy­tchnie­niem, dla Ady były kosz­ma­rem. Prak­tycz­nie ni­g­dy nie uda­wa­ło jej się po­ło­żyć Sta­sia w domu, zwy­kle za­sy­piał pod­czas dłu­gich spa­ce­rów po le­sie. Ada nie mo­gła się za­trzy­my­wać, żeby syn spał. Gdy po­go­da nie po­zwa­la­ła na spa­cer, Staś nie spał, za to sta­wał się nie­zno­śny i płacz­li­wy. Tym­cza­sem przed nimi wiel­ka zmia­na – czas do przed­szko­la, co ich na­pa­wa du­ży­mi oba­wa­mi o to, jak so­bie po­ra­dzą. 




Je­śli two­je dziec­ko ma pro­ble­my z za­sy­pia­niem, bez wzglę­du na to, czy je­steś ro­dzi­cem nie­mow­lę­cia, ma­łe­go dziec­ka czy na­sto­lat­ka (on pew­nie za­sy­pia póź­niej, niż ty kła­dziesz się do łóż­ka), to jego trud­no­ści spra­wia­ją, że cie­bie rano boli gło­wa. Jak so­bie z tym ra­dzić? Naj­le­piej za­wcza­su za­po­bie­gać, o czym opo­wiem w tym roz­dzia­le. A je­śli jest już za póź­no na za­po­bie­ga­nie? Na to też znaj­dzie się rada.

Pierw­szą i pod­sta­wo­wą in­for­ma­cją, któ­rą war­to za­pa­mię­tać, jest to, że ni­ko­go nie moż­na zmu­sić do za­śnię­cia. Nie moż­na i już, zmu­sza­nie przy­no­si zwy­kle od­wrot­ny sku­tek. Spy­tasz, po co masz da­lej czy­tać ten roz­dział, sko­ro nie do­wiesz się, jak zmu­sić ma­lu­cha do snu. To, do cze­go nie moż­na zmu­sić, moż­na uzy­skać spo­so­bem i spra­wić, aby za ja­kiś czas on sam do­ma­gał się po­ło­że­nia do łóż­ka na two­ich za­sa­dach. 

Jed­nak za­nim doj­dzie­my do tego, jak so­bie ra­dzić z za­sy­pia­niem, opo­wiem ci tro­chę o śnie, byś mo­gła le­piej zro­zu­mieć, na czym po­le­ga ten pro­ces fi­zjo­lo­gicz­ny, co ma na nie­go wpływ i jak się zmie­nia w trak­cie roz­wo­ju dziec­ka. Wie­dząc, skąd się bio­rą pew­ne zja­wi­ska, ła­twiej ci bę­dzie za­po­bie­gać trud­no­ściom, któ­re mogą się po­ja­wić.


Fi­zjo­lo­gia i roz­wój

Może cię za­sko­czę tym, że dziec­ko w ło­nie mamy śpi pra­wie przez całą dobę. Jego or­ga­nizm roz­wi­ja się w za­wrot­nym tem­pie, a burz­li­we zmia­ny wy­ma­ga­ją bar­dzo dużo od­po­czyn­ku. Jed­nak już od dwu­dzie­ste­go ty­go­dnia cią­ży ob­ser­wu­je się ryt­micz­ne zmia­ny ak­tyw­no­ści i spo­czyn­ku. Oczy­wi­ście, czas czu­wa­nia jest sto­sun­ko­wo krót­ki w po­rów­na­niu z cza­sem snu. W trak­cie doby płód wy­bu­dza się kil­ka­krot­nie, by po kil­ku­na­stu mi­nu­tach po­now­nie za­snąć. Te zmia­ny nie są zwią­za­ne, jak u lu­dzi do­ro­słych, z cy­klem dzień – noc. Są uza­leż­nio­ne od try­bu ży­cia mat­ki oraz spo­ży­wa­nych przez nią po­sił­ków. Po­po­sił­ko­wy wzrost glu­ko­zy we krwi mat­ki i pło­du, zwłasz­cza gwał­tow­ny po je­dze­niu bo­ga­tym w cu­kry pro­ste (czy­li po słod­ko­ściach), po­wo­du­je ak­ty­wi­za­cję ma­lusz­ka. Je­śli mia­łaś wy­ko­ny­wa­ne ba­da­nie KTG w cią­ży, praw­do­po­dob­nie usły­sza­łaś od po­łoż­nej, aby przed ba­da­niem coś zjeść, naj­le­piej coś słod­kie­go. Jest to trik, któ­ry po­zwa­la na unik­nię­cie wy­ni­ków wąt­pli­wych, bo gdy dziec­ko śpi w cza­sie ba­da­nia, to re­je­stru­je się nie­wie­le ru­chów. Dru­gą pra­wi­dło­wo­ścią jest za­leż­ność ak­tyw­no­ści dziec­ka od try­bu ży­cia mat­ki. Pa­nie pro­wa­dzą­ce ak­tyw­ny tryb ży­cia rza­dziej od­czu­wa­ją ru­chy pło­du w cią­gu dnia, za to czę­sto w mo­men­cie, kie­dy kła­dą się spać, dziec­ko za­czy­na „tań­czyć” i utrud­nia im za­śnię­cie. 

Pew­nie już sły­sza­łaś, że sen nie jest jed­no­li­ty i dzie­li się na kil­ka sta­diów. Sen do­ro­słe­go czło­wie­ka skła­da się z czte­rech sta­diów, jed­ne­go od­po­wie­dzial­ne­go za ma­rze­nia sen­ne, okre­śla­ne­go jako REM (ra­pid eye mo­ve­ment, bo w tym cza­sie gał­ki oczne wy­ko­nu­ją szyb­kie ru­chy), oraz trzech sta­diów o róż­nej głę­bo­ko­ści, okre­śla­nych NREM (non-ra­pid eye mo­ve­ment, oczy wy­ko­nu­ją po­wol­ne, le­ni­we ru­chy). 
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Ob­ra­zo­we przed­sta­wie­nie sta­diów snu



Spa­nie moż­na po­rów­nać do cho­dze­nia po klat­ce scho­do­wej na par­kin­gu pod­ziem­nym. Scho­dze­nie po scho­dach o jed­no pię­tro nie przy­spa­rza nam trud­no­ści, więc czę­sto wy­bie­ra­my tę wer­sję za­miast cze­ka­nia na win­dę. Idzie­my więc spo­koj­nie naj­pierw NREM I, po­tem NREM II, aż do­cho­dzi­my do naj­niż­sze­go pię­tra NREM III. Stam­tąd mo­że­my pójść po scho­dach o pię­tro wy­żej lub wziąć win­dę śnie­nia i pod­je­chać w górę jed­no lub dwa pię­tra. Każ­dy etap ma swo­ją spe­cy­fi­kę i spę­dza­my w nim róż­ną ilość cza­su. NREM I jest naj­płyt­szy, to ta­kie sta­dium przej­ścio­we po­mię­dzy jawą a snem. Wpa­dasz w nie, gdy przy­sy­piasz w au­to­bu­sie lub na ka­na­pie przed te­le­wi­zo­rem. Po­wie­ki już opa­dły, ale mózg zbie­ra jesz­cze wszyst­kie sy­gna­ły słu­cho­we oraz czu­cio­we i ła­two cię wy­bu­dzić na­wet drob­ny­mi bodź­ca­mi. Gdy zej­dziesz na ten po­ziom w przy­jem­nym, cie­plut­kim łó­żecz­ku, twój mózg szyb­ko zde­cy­du­je, aby zejść na ko­lej­ny po­ziom, czy­li NREM II. W tym sta­dium snu spę­dza­my naj­wię­cej cza­su. Po­zwa­la ono na od­po­wied­nie zwol­nie­nie fal mó­zgo­wych w przy­go­to­wa­niu cia­ła do snu głę­bo­kie­go lub wprost prze­ciw­nie – do wy­bu­dze­nia. W tym sta­dium in­for­ma­cje z na­rzą­dów zmy­słów do­cie­ra­ją do ośrod­ko­we­go ukła­du ner­wo­we­go w ogra­ni­czo­nym stop­niu. Ha­ła­sy lub do­tyk mogą nas wy­bu­dzić, jed­nak jest to czas względ­nie spo­koj­ne­go re­lak­su. NREM III, zwa­ne też snem del­ta, snem wol­no­fa­lo­wym lub głę­bo­kim, to sta­dium naj­lep­sze­go od­po­czyn­ku dla mó­zgu. Wszyst­kie pro­ce­sy my­ślo­we zwal­nia­ją do mi­ni­mum, mózg zaj­mu­je się tyl­ko funk­cja­mi nie­zbęd­ny­mi do prze­ży­cia, dzia­ła w try­bie au­to­ma­tycz­nym. Wy­bu­dze­nie w tym sta­dium jest wy­jąt­ko­wo trud­ne, a je­że­li się zda­rzy, czło­wiek czu­je się zdez­o­rien­to­wa­ny, za­gu­bio­ny, cza­sem prze­ra­żo­ny, czę­sto nie wie, gdzie się znaj­du­je, i po­trze­bu­je dłuż­szej chwi­li, aby oprzy­tom­nieć. Po­mię­dzy sta­dia­mi NREM mózg „prze­miesz­cza się”, stop­nio­wo wspi­na­jąc się lub scho­dząc albo śniąc. W uprosz­cze­niu – peł­ny cykl snu za­my­ka się po­przez choć­by krót­kie sta­dium REM. W prak­ty­ce w cią­gu nocy mamy kil­ka epi­zo­dów ma­rzeń sen­nych, ale nie za­wsze wprost po śnie del­ta za­czy­na­my śnić. Ma­rze­nia sen­ne mogą zda­rzyć się po do­wol­nym sta­dium snu z wol­ny­mi ru­cha­mi ga­łek ocznych, lecz dla więk­szo­ści osób nie ma to naj­mniej­sze­go zna­cze­nia. 

Cie­ka­wost­ką jest, że pierw­szym wy­od­ręb­nia­ją­cym się sta­dium snu jest sen ak­tyw­ny, czy­li śnie­nie (z nie­go roz­wi­nie się REM). Co praw­da nie wie­my, o czym śni ma­lu­szek, jed­nak wi­dzi­my (w ba­da­niach obiek­tyw­nych), że ma wie­le snów. Do­pie­ro pod ko­niec cią­ży wy­od­ręb­nia się sta­dium snu spo­koj­ne­go, pier­wo­wzór póź­niej­sze­go snu głę­bo­kie­go (ina­czej okre­śla­ne­go jako wol­no­fa­lo­wy lub trze­cie sta­dium NREM).

Po uro­dze­niu dziec­ko na­dal śpi bar­dzo dużo, śred­nio sie­dem­na­ście go­dzin na dobę. Je­śli masz no­wo­rod­ka w domu, to pew­nie uznasz, że nie mam ra­cji. Jed­nak to praw­da, tyl­ko że jest to su­ma­rycz­ny czas snu, co ozna­cza zli­cze­nie wszyst­kich krót­kich, przy­pad­ko­wych, nie­za­pla­no­wa­nych drze­mek, tak­że tych, w któ­re za­pa­da dziec­ko w trak­cie kar­mie­nia. Tym, co dla świe­żo upie­czo­nych ro­dzi­ców oka­zu­je się naj­trud­niej­sze, jest ich znacz­na nie­re­gu­lar­ność, nie­prze­wi­dy­wal­ność i czę­sto­tli­wość wy­bu­dzeń oraz po­czu­cie, że ma­leń­stwo le­d­wie za­snę­ło, a już znów do­ma­ga się uwa­gi. 

Pa­mię­taj, że z bio­lo­gicz­ne­go punk­tu wi­dze­nia przyj­ście na świat sta­no­wi naj­bar­dziej dra­ma­tycz­ny mo­ment w ży­ciu, nie­po­rów­ny­wal­ny z ni­czym in­nym (chy­ba do­brze, że nie mamy wspo­mnień z tego okre­su). Nie dość, że no­wo­ro­dek musi zmie­rzyć się z nie­wy­obra­żal­ną licz­bą bodź­ców, ja­kie ser­wu­je mu ży­cie w no­wej rze­czy­wi­sto­ści, to do­dat­ko­wo w pierw­szych ty­go­dniach zde­rza się z gwał­tow­ny­mi, nie za­wsze przy­jem­ny­mi zmia­na­mi we wła­snym cie­le. Prze­cię­cie pę­po­wi­ny po­zba­wia go sta­łe­go do­pły­wu tle­nu, sub­stan­cji od­żyw­czych, prze­ciw­ciał ochron­nych. Cia­ło musi pod­jąć wy­si­łek sa­mo­dziel­nej ter­mo­re­gu­la­cji (utrzy­ma­nia sta­łej tem­pe­ra­tu­ry cia­ła), po­bie­ra­nia po­ży­wie­nia, tra­wie­nia, wy­da­la­nia. Nie­któ­re na­rzą­dy mu­szą pod­jąć pra­cę, np. płu­ca czy je­li­ta, cha­rak­ter pra­cy in­nych zmie­nia się, np. ser­ca i ne­rek. W pierw­szych do­bach ży­cia no­wo­ro­dek mie­rzy się z nie­zna­ny­mi mu uczu­cia­mi, ta­ki­mi jak głód, zim­no, nad­miar dźwię­ków i świa­tła. Sy­pial­nia nie­spo­dzie­wa­nie mu się zmie­ni­ła, na­wet po­zy­cja, w któ­rej sy­pia, jest inna. Za­kła­da­ją mu wy­pra­so­wa­ne, dziw­ne ubran­ka, nie mó­wiąc już o tym czymś sze­lesz­czą­cym mię­dzy no­ga­mi. No i oczy­wi­ście cała ro­dzi­na, ro­dzeń­stwo i wszyst­kie „uko­cha­ne cio­cie” ro­bią­ce dziw­ne min­ki, wy­da­ją­ce nie­zna­ne od­gło­sy i pró­bu­ją­ce do­tknąć ma­leń­stwo. Po­dob­nie jak w cza­sie roz­wo­ju pło­do­we­go, okres burz­li­wych zmian wy­ma­ga dużo snu, aby wy­po­cząć i po­gru­po­wać zdo­by­te w cza­sie ak­tyw­no­ści in­for­ma­cje. 

Sen no­wo­rod­ka skła­da się z trzech sta­diów – ak­tyw­ne­go, spo­koj­ne­go i nie­okre­ślo­ne­go. Sen ak­tyw­ny, czy­li pier­wo­wzór śnie­nia, róż­ni się istot­nie od two­je­go. No­wo­ro­dek, za­sy­pia­jąc, za­czy­na śnić. Ty, o ile je­steś zdro­wa i śpisz roz­sąd­ną licz­bę go­dzin, naj­pierw za­sy­piasz głę­bo­ko, a sny po­ja­wia­ją się póź­niej w trak­cie nocy. Do­dat­ko­wo, gdy to­bie się coś śni, to two­je mię­śnie są wiot­kie i nie po­ru­szasz się. Wy­obraź so­bie, co by było w in­nym przy­pad­ku, gdy­byś tak za­czę­ła re­ali­zo­wać te po­my­sły, któ­re ci się śnią. Taka sy­tu­acja u lu­dzi do­ro­słych ozna­cza po­waż­ną cho­ro­bę. Na­to­miast u nie­mow­ląt jest cał­ko­wi­tą nor­mą. Mniej wię­cej do szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia mię­śnie dziec­ka są cał­ko­wi­cie ak­tyw­ne w trak­cie śnie­nia. Pa­trząc na ma­lu­cha, mo­żesz do­strzec ru­chy mi­micz­ne, ssa­nia, mla­ska­nia, ale tak­że ru­chy rą­czek lub nó­żek. Może ono rów­nież wy­da­wać dźwię­ki – wes­tchnąć, za­wo­łać lub za­pła­kać. Ma to o tyle zna­cze­nie, że nie­któ­rzy ro­dzi­ce gu­bią się w roz­po­zna­niu, kie­dy ich dziec­ko śpi, a kie­dy nie. Zwłasz­cza że dzie­ci, kła­dąc się spać, nie za­my­ka­ją oczu z in­ten­cją za­śnię­cia, tak jak my. Ro­dząc się, nie mamy sko­ja­rzeń ze snem, one two­rzą się przy po­mo­cy opie­ku­nów. Nie­mow­lę­ta i małe dzie­ci mają la­ten­cję snu (trud­ne sło­wo, ale war­te za­pa­mię­ta­nia) – czy­li czas od mo­men­tu po­czu­cia zmę­cze­nia do za­śnię­cia – wy­no­szą­cą oko­ło pół go­dzi­ny. Przez ten czas dzie­ci wy­ci­sza­ją się sa­mo­dziel­nie lub z po­mo­cą z ze­wnątrz. Gdy nie są nie­po­ko­jo­ne, wie­le nie­mow­ląt pa­trzy wte­dy w je­den punkt z miną po­zba­wio­ną emo­cji, ich oczy stop­nio­wo się przy­my­ka­ją, a na twa­rzy po­ja­wia­ją się gry­ma­sy; mogą też wy­stą­pić ru­chy koń­czyn. To po­tra­fi dez­orien­to­wać, na­wet nie­po­ko­ić mło­dych ro­dzi­ców, któ­rzy in­ter­pre­tu­ją ta­kie za­cho­wa­nie jako głód lub dys­kom­fort i pod­no­szą ma­leń­stwo, prze­szka­dza­jąc mu w za­sy­pia­niu. A wte­dy siłą rze­czy po­wo­du­ją, że nie­mow­lę sta­je się ma­rud­ne i płacz­li­we. Nikt nie lubi być wy­bu­dza­ny w trak­cie za­sy­pia­nia. 

In­nym aspek­tem fi­zjo­lo­gii snu nie­mow­ląt, któ­ry bu­dzi wie­le emo­cji wśród świe­żo upie­czo­nych ro­dzi­ców, jest od­dech w trak­cie snu. W tym przy­pad­ku rów­nież to, co by­ło­by nie­pra­wi­dło­we u do­ro­słe­go, u nie­mow­lę­cia może być cał­ko­wi­cie nor­mal­ne. W trak­cie snu ak­tyw­ne­go od­dech jest nie­re­gu­lar­ny, a prze­rwy mię­dzy jed­nym a dru­gim mają pra­wo do­cho­dzić do 20 se­kund. Oczy­wi­ście nie ozna­cza to, że dziec­ko od­dy­cha trzy razy na mi­nu­tę. Ob­ser­wu­jąc śpią­ce­go no­wo­rod­ka czy małe nie­mow­lę, do­strze­że­my nie­jed­no­krot­nie, że mo­men­ta­mi od­dy­cha bar­dzo szyb­ko, po czym na­stę­pu­je głęb­sze wes­tchnię­cie i prze­rwa. Su­ma­rycz­na licz­ba od­de­chów w trak­cie snu po­zo­sta­nie na pra­wi­dło­wym po­zio­mie – na­wet do 40–50 na mi­nu­tę. 

U więk­szo­ści lu­dzi wy­stę­pu­je cykl oko­ło­do­bo­wy zwią­za­ny ze świa­tłem. Po­zba­wie­ni elek­trycz­no­ści i in­nych zdo­by­czy tech­ni­ki, bez obo­wiąz­ku pra­cy noc­nej, śpi­my w nocy, w dzień je­ste­śmy ak­tyw­ni. Wy­jąt­kiem są oso­by nie­wi­do­me, po­zba­wio­ne od­czu­cia świa­tła, i no­wo­rod­ki. Dziec­ko, przy­cho­dząc na świat z ciem­ne­go oto­cze­nia, naj­czę­ściej nie re­agu­je naj­le­piej na in­ten­syw­ne świa­tło, jed­nak nie ma ono więk­sze­go wpły­wu na jego rytm ak­tyw­no­ści. Sen i czu­wa­nie są uza­leż­nio­ne od po­zio­mu glu­ko­zy we krwi, czy­li gło­du. Przez pierw­sze ty­go­dnie ży­cia nie­mow­lę po­trze­bu­je jeść re­gu­lar­nie bez wzglę­du na porę doby. Śred­nio okre­śla się, że na­stę­pu­je to co trzy go­dzi­ny, nie­któ­re dzie­ci po­trze­bu­ją nie­co czę­ściej, inne nie­co rza­dziej. Fak­tem jest, że do­pie­ro oko­ło trze­cie­go mie­sią­ca ży­cia ma­lu­chy za­czy­na­ją wią­zać cykl do­bo­wy ze świa­tłem, wię­cej śpią w trak­cie nocy, w dzień uci­na­ją so­bie kil­ka drze­mek. Mó­wiąc „wię­cej”, mam na my­śli je­den dłuż­szy okres snu trwa­ją­cy do sze­ściu–sied­miu go­dzin, któ­ry nie­ko­niecz­nie po­kry­wa się z cza­sem snu do­ro­słe­go. Zwy­kle jest to pierw­szy noc­ny sen, więc pro­szę się nie dzi­wić, że ma­luch po­ło­żo­ny spać o dzie­więt­na­stej, bu­dzi się głod­ny o dru­giej nad ra­nem.

W mia­rę ko­lej­nych mie­się­cy roz­wo­ju sen nie­mow­lę­cia prze­cho­dzi ko­lej­ne trans­for­ma­cje. Stop­nio­wo się skra­ca, by oko­ło pierw­szych uro­dzin wy­no­sić łącz­nie trzy­na­ście–czter­na­ście go­dzin na dobę. Wy­od­ręb­nia­ją się doj­rza­łe sta­dia. Sen ak­tyw­ny sta­je się ty­po­wym snem REM, spo­koj­ny doj­rze­wa do NREM, a nie­okre­ślo­ny za­ni­ka. Po pierw­szym pół­ro­czu dzie­ci za­sy­pia­ją zwy­kle snem głę­bo­kim, a śnie­nie przy­cho­dzi w póź­niej­szej czę­ści nocy. Rów­nież pro­por­cje śnie­nia do snu wol­no­fa­lo­we­go ule­ga­ją zmia­nie na ko­rzyść tego dru­gie­go. Ich pro­por­cja u rocz­ne­go dziec­ka to śred­nio 1:2. W ko­lej­nych la­tach za­po­trze­bo­wa­nie na sen po­wo­li się zmniej­sza. Mię­dzy pierw­szy­mi a dru­gi­mi uro­dzi­na­mi zwy­kle dzie­ci re­zy­gnu­ją z dru­giej, naj­czę­ściej po­po­łu­dnio­wej drzem­ki. Pro­por­cje snu REM do NREM na­dal prze­su­wa­ją się na ko­rzyść NREM, jed­nak już znacz­nie wol­niej, ale w związ­ku ze zmniej­sze­niem cał­ko­wi­tej dłu­go­ści snu obu sta­diów jest mniej. W okre­sie przed­szkol­nym, w czwar­tym, pią­tym roku ży­cia, więk­szość dzie­ci (ale nie wszyst­kie!) re­zy­gnu­je z od­po­czyn­ku w trak­cie dnia. Sen sku­pia się w jed­nym dłu­gim okre­sie noc­nym, prze­ry­wa­nym okre­so­wy­mi wy­bu­dze­nia­mi (o nich opo­wiem w od­po­wied­nim roz­dzia­le). W wie­ku pię­ciu lat sen dziec­ka róż­ni się od snu do­ro­słe­go głów­nie pod wzglę­dem dłu­go­ści. 

 

Nor­my cza­su snu w róż­nym wie­ku




	Wiek

	Orien­ta­cyj­na cał­ko­wi­ta dłu­gość snu




	0–3 mie­sią­ce

	14–17 go­dzin na dobę




	3–12 mie­się­cy

	12–15 go­dzin na dobę (1–4 drzem­ki)




	1–2 lata

	11–14 go­dzin na dobę (1–2 drzem­ki)




	3–5 lat

	10–13 go­dzin na dobę (naj­wy­żej 1 drzem­ka)




	6–13 lat

	9–11 go­dzin na dobę (w za­ło­że­niu nie drze­mią)







Ocze­ki­wa­nia

Te­raz, gdy już dużo wiesz o śnie ma­łych dzie­ci, zga­du­ję, że chcia­ła­byś do­wie­dzieć się naj­waż­niej­sze­go – jak spra­wić, żeby twój ma­luch do­brze spał. A ja za­cznę od zu­peł­nie in­nej stro­ny – czy uświa­da­miasz so­bie, dla­cze­go to­bie i spo­łe­czeń­stwom w eu­ro­pej­skim i ame­ry­kań­skim krę­gu kul­tu­ro­wym tak bar­dzo za­le­ży, żeby dzie­ci spa­ły? To nie jest nie­mą­dre py­ta­nie. Są kul­tu­ry, któ­re nie po­świę­ca­ją zu­peł­nie uwa­gi temu, aby ma­lu­chy spa­ły – one śpią, kie­dy i ile chcą, a na do­da­tek wszy­scy są za­do­wo­le­ni. Mam na my­śli spo­łecz­no­ści zgo­ła od­mien­ne od na­szych, pro­wa­dzą­ce spo­koj­ny tryb ży­cia (mo­żesz go na­zwać bar­dziej pier­wot­nym), po­zba­wio­ne współ­cze­snych zdo­by­czy cy­wi­li­za­cyj­nych, da­le­kie od na­kła­da­nia na ro­dzi­ców tak wie­lu zo­bo­wią­zań, a do­dat­ko­wo istot­nie wspie­ra­ją­ce mat­kę w wy­cho­wy­wa­niu dzie­ci. Obec­ne na­si­le­nie za­bu­rzeń snu u naj­młod­szych jest ści­śle zwią­za­ne z po­stę­pem cy­wi­li­za­cyj­nym, wzro­stem ilo­ści obo­wiąz­ków ob­cią­ża­ją­cych ro­dzi­ców i pę­dem ży­cia. Ocze­ku­je­my, że bę­dzie­my wy­spa­ni i peł­ni ener­gii do dzia­ła­nia po krót­kim od­po­czyn­ku. Chce­my, by na­sze dzie­ci spa­ły w okre­ślo­nych po­rach, któ­re są dla nas wy­god­ne. Pra­gnie­my, aby sen był wy­daj­ny, nie­mal­że jak pra­ca w fa­bry­ce. Trud­no nam za­ak­cep­to­wać, że mo­gło­by być ina­czej. 

Za­sko­czę cię, ale jesz­cze sto pięć­dzie­siąt lat temu, przed upo­wszech­nie­niem się elek­trycz­no­ści, lu­dzie spa­li znacz­nie dłu­żej. W za­leż­no­ści od pory roku spę­dza­li w łóż­kach na­wet dzie­sięć–dwa­na­ście go­dzin. Pra­wie nie­moż­li­we w obec­nych cza­sach, praw­da? Spa­li mniej in­ten­syw­nie niż obec­nie, a ich sen był dwu­eta­po­wy. Pierw­szy sen, zwa­ny też mar­twym, trwał od trzech do pię­ciu go­dzin, po czym na­stę­po­wa­ła prze­rwa po­świę­co­na na spo­koj­ne czu­wa­nie. Mo­żesz się do­my­ślać, na co do­ro­śli w cza­sie tej prze­rwy mie­li czas. Po jed­nej lub dwóch go­dzi­nach za­pa­da­li w ko­lej­ny sen, zwa­ny dru­gim lub po­ran­nym. Jak my­ślisz, czy gdy­byś tak spa­ła, to opie­ka w nocy nad nie­mow­lę­ciem by­ła­by prost­sza? 

Czy­ta­jąc po­rad­ni­ki dla ro­dzi­ców, moż­na od­nieść wra­że­nie, że au­to­rzy pró­bu­ją sprze­dać ci ideę „jak w ty­dzień spra­wić, aby no­wo­ro­dek prze­spał noc”. Je­śli masz za sobą lek­tu­rę ta­kich wła­śnie ksią­żek, to za­po­mnij o nich. Cza­sem tra­fia­ją do mnie wy­koń­cze­ni ro­dzi­ce ma­łych dzie­ci, mó­wiąc, że ich po­cie­chy mają pro­ble­my z bez­sen­no­ścią i pra­wie w ogó­le nie śpią. Jed­nak gdy wspól­nie po­li­czy­my go­dzi­ny, ja­kie ma­lu­szek prze­sy­pia w cią­gu doby, oka­zu­je się, że jest to czas cał­kiem sto­sow­ny do wie­ku, je­dy­nym pro­ble­mem po­zo­sta­je to, w jaki spo­sób i kie­dy dziec­ko usy­pia. A zmę­cze­nie ro­dzi­ców wy­ni­ka z nie­prze­wi­dy­wal­no­ści drze­mek i póź­nej pory za­sy­pia­nia ma­lu­cha wie­czo­rem. Z dru­giej stro­ny by­wa­ją też ro­dzi­ce, peł­ni uwa­gi i go­to­wi speł­niać wszyst­kie po­trze­by swo­ich dzie­ci, któ­rych kil­ku­let­nie po­tom­stwo na­dal nie śpi re­gu­lar­nie i za­sy­pia wy­łącz­nie na rę­kach lub w chu­ście. Przy­cho­dzą z po­czu­ciem winy i prze­świad­cze­niem, że nie są w sta­nie da­lej funk­cjo­no­wać w tej wer­sji i po­trze­bu­ją coś zmie­nić.

Jed­nym z pro­ble­mów, z ja­ki­mi się spo­ty­kam wśród ro­dzi­ców, są ocze­ki­wa­nia nie­do­sto­so­wa­ne do wie­ku roz­wo­jo­we­go i moż­li­wo­ści dziec­ka. Kie­dy roz­ma­wia­my o tym, czy dziec­ko prze­sy­pia noc, czę­sto mó­wi­my o dwóch róż­nych spra­wach. Wy­obra­że­niem nie­któ­rych ro­dzi­ców o dziec­ku prze­sy­pia­ją­cym noc jest sy­tu­acja, w któ­rej kła­dą je o dwu­dzie­stej, a bu­dzą o ósmej rano. To oczy­wi­ście moż­li­we, ale je­śli mó­wi­my o trzy­lat­ku, ale nie o nie­mow­lę­ciu. Ra­cjo­na­li­za­cja ocze­ki­wań jest pierw­szym eta­pem ra­dze­nia so­bie z za­bu­rze­nia­mi snu u dzie­ci. Gdy wspól­nie okre­śli­my, jaki jest re­al­ny cel, mo­że­my za­cząć my­śleć o tym, co wy­ma­ga zmia­ny. 

Po lek­tu­rze czę­ści mó­wią­cej o fi­zjo­lo­gii snu wiesz już w przy­bli­że­niu, co jest sze­ro­ko po­ję­tą nor­mą, a co nie. Tym, co do­dat­ko­wo może wska­zy­wać na pro­blem z nie­pra­wi­dło­wą dłu­go­ścią snu u two­je­go dziec­ka, są sy­gna­ły w cią­gu dnia. Za­daj so­bie kil­ka py­tań z ram­ki po­ni­żej. Je­śli od­po­wiesz na choć­by jed­no z nich twier­dzą­co, to po­win­naś wziąć pod uwa­gę moż­li­wość zbyt krót­kie­go snu.

 

Sy­gna­ły mo­gą­ce świad­czyć o pro­ble­mach ze snem




	• Czy two­je dziec­ko mimo re­zy­gna­cji z re­gu­lar­nych drze­mek spon­ta­nicz­nie za­sy­pia w cza­sie dnia?




	• Czy two­je nie­mow­lę ma w cią­gu dnia kil­ka lub kil­ka­na­ście krót­kich drze­mek, a w nocy śpi nie­spo­koj­nie?




	• Czy two­je dziec­ko bywa na­krę­co­ne, po­de­ner­wo­wa­ne, trud­ne w kon­tak­cie pod ko­niec dnia?




	• Czy ma­luch nie po­tra­fi sku­pić się na żad­nej czyn­no­ści na dłu­żej?




	• Czy dziec­ko śpi dłu­żej i le­piej funk­cjo­nu­je w dni wol­ne od żłob­ka, przed­szko­la, szko­ły?




	• Czy czę­sto spra­wia wra­że­nie nie­obec­ne­go w trak­cie czu­wa­nia?




	• Czy ma pro­ble­my z nad­wa­gą, oty­ło­ścią, ma nie­po­ha­mo­wa­ny ape­tyt?




	• Czy czę­sto bez po­wo­du wcho­dzi w kon­flik­ty z ró­wie­śni­ka­mi, po­zo­sta­je na ubo­czu gru­py?







Do­bry dzień, do­bry sen

Mój men­tor, zaj­mu­ją­cy się snem u do­ro­słych, zwykł ma­wiać, że na do­bry sen za­czy­na­my pra­co­wać już rano, wsta­jąc z łóż­ka. Jest to rów­nież w peł­ni praw­dzi­we (a może na­wet bar­dziej), je­że­li cho­dzi o dzie­ci. Sta­łe ramy snu, jak się je pro­fe­sjo­nal­nie okre­śla, są naj­bar­dziej pod­sta­wo­wym za­le­ce­niem, ja­kie po­win­naś wdro­żyć w swo­im domu. Po­ję­cie to ozna­cza, że po­bud­ka i wsta­wa­nie z łóż­ka po­win­ny od­by­wać się każ­de­go dnia, na­wet w week­en­dy i wa­ka­cje, o tej sa­mej po­rze. I to wszyst­kich do­mow­ni­ków, o ile do­ro­śli pra­cu­ją w go­dzi­nach dzien­nych. Ma to zna­cze­nie z dwóch po­wo­dów.

Po pierw­sze, wsta­wa­nie z łóż­ka co­dzien­nie o tej sa­mej po­rze na­da­je or­ga­ni­zmo­wi okre­ślo­ny rytm. Na­sza bio­lo­gia dzia­ła nie­za­leż­nie od tego, czy mamy czwar­tek czy nie­dzie­lę. Kie­dy nada­my przez kil­ka ty­go­dni na­sze­mu cia­łu okre­ślo­ny rytm, to – o ile nie cier­pi­my z po­wo­du na­gmin­ne­go nie­do­sy­pia­nia – w week­en­dy bę­dzie­my wy­spa­ni o tej po­rze, o któ­rej zwy­kle wsta­je­my do szko­ły czy do pra­cy. Z dru­giej stro­ny praw­do­po­dob­nie zda­rzy­ło ci się w ży­ciu od­sy­piać nie­prze­spa­ną noc. Przy­po­mnij so­bie, jak się czu­łaś po wsta­niu z łóż­ka. Oso­bi­ście wolę nie kłaść się w ogó­le po noc­nym dy­żu­rze, bo wsta­ję po­tem cał­ko­wi­cie roz­bi­ta i na­wet kawa mi nie po­ma­ga. Noc­ne dy­żu­ry, pra­ca zmia­no­wa, im­pre­zy do rana za­bu­rza­ją nasz tak waż­ny rytm do­bo­wy. Krad­ną go­dzi­ny, w któ­rych mamy naj­wyż­szy po­ten­cjał do dzia­ła­nia i my­śle­nia, za­kłó­ca­ją sen w nocy. Po­dob­ny pro­blem jest z nie­re­gu­lar­nym wsta­wa­niem. 

Wie­le dzie­ci, zwłasz­cza ma­łych, re­gu­lu­je swój rytm oko­ło­do­bo­wy zgod­nie ze słoń­cem. Zimą wsta­ją tro­chę póź­niej, la­tem wcze­śniej. Dzie­ci ma­ją­ce pro­blem z za­sy­pia­niem czę­sto też nie­chęt­nie wsta­ją z łóż­ka. Ro­dzi­ce uwa­ża­ją, że po­tom­stwo jest prze­mę­czo­ne, więc po­zwa­la­ją ma­lu­chom po­spać w week­end. Zwłasz­cza że wie­lu do­ro­słych, gdy nie musi iść do pra­cy, też lubi wy­dłu­żyć noc o so­bot­ni czy nie­dziel­ny po­ra­nek. 

Nie­ste­ty, ta­kie po­ran­ne le­ni­stwo od­bi­ja się czkaw­ką naj­czę­ściej w nie­dziel­ny wie­czór, kie­dy dziec­ko nie chce się po­ło­żyć o roz­sąd­nej po­rze i za­sy­pia póź­niej niż zwy­kle. A w po­nie­dział­ko­wy po­ra­nek nie jest w sta­nie pod­nieść się z łóż­ka, aby pójść do przed­szko­la lub szko­ły. Wy­obraź so­bie sy­tu­ację, kie­dy w oba week­en­do­we po­ran­ki two­je dziec­ko śpi o trzy go­dzi­ny dłu­żej niż zwy­kle, czy­li peł­ne dwa do­dat­ko­we cy­kle snu. Praw­do­po­dob­nie wsta­nie wy­spa­ne, jed­nak jest to rów­no­znacz­ne z wy­sła­niem jego ze­ga­ra bio­lo­gicz­ne­go na Gren­lan­dię. Opóź­nia­nie ze­ga­ra jest dość ła­twe. Znacz­nie trud­niej­sze bę­dzie jego przy­spie­sze­nie o trzy go­dzi­ny w po­nie­dział­ko­wy po­ra­nek. To tak jak­by dziec­ko mu­sia­ło wstać o czwar­tej nad ra­nem, to tor­tu­ra, nie­praw­daż?

Dru­gim nie mniej istot­nym po­wo­dem prze­ma­wia­ją­cym za tym, aby cała ro­dzi­na wsta­wa­ła re­gu­lar­nie, jest mo­de­lo­wa­nie za­cho­wań. Je­że­li ocze­ku­je­my, by dziec­ko wsta­wa­ło w so­bo­tę tak jak w każ­dy inny dzień, sami mu­si­my tak wsta­wać. Pew­nie nie­raz sły­sza­łaś, że przy­kład idzie z góry, tu­taj to też ma za­sto­so­wa­nie. Bra­ko­wi mo­ty­wa­cji mo­żesz za­ra­dzić, ku­pu­jąc psa – te za­zwy­czaj nie są strasz­ny­mi śpio­cha­mi i bez ce­re­gie­li wy­cią­ga­ją na po­ran­ne spa­ce­ry. 

 

Ze wsta­wa­niem łą­czy się jesz­cze je­den aspekt, o któ­ry je­stem czę­sto py­ta­na, a mia­no­wi­cie na­sta­wia­nie „drzem­ki” w te­le­fo­nie. Czy te do­dat­ko­we pięć mi­nut ma sens czy nie? Otóż po­zy­ski­wa­ne w spo­sób, w jaki robi to więk­szość osób, nie ma. Wie­lo­krot­ne prze­sta­wia­nie bu­dzi­ka o ko­lej­ne kil­ka mi­nut nie spra­wia, że wy­sy­pia­my się le­piej. Gdy prze­sta­wia­my bu­dzik, nasz sen już zo­stał prze­rwa­ny, przy­kła­da­jąc gło­wę do po­dusz­ki, po­now­nie za­pa­da­my w płyt­ki sen, któ­ry w za­ło­że­niu nie daje wy­po­czyn­ku. Jest to sta­dium po­śred­nie mię­dzy jawą a snem, nie­zbęd­ne do za­pad­nię­cia w głęb­szy sen, ale na to po­trze­ba wię­cej cza­su. Po­wsta­je błęd­ne koło, któ­re osta­tecz­nie prze­ry­wa­ne jest mo­ty­wa­cją oso­by do pod­nie­sie­nia się z łóż­ka (je­śli mo­ty­wa­cji brak, czę­sto czło­wiek nie pod­no­si się jesz­cze dłu­go). 
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Błęd­ne koło drzem­ki



Na­to­miast gwał­tow­ne zry­wa­nie się z łóż­ka po pierw­szym bu­dzi­ku też nie jest naj­lep­szym roz­wią­za­niem. Taki spo­sób wsta­wa­nia ce­chu­je dzie­ci z dużą mo­ty­wa­cją („czas wsta­wać, w tym dniu mam jesz­cze cały świat do zdo­by­cia”), ewen­tu­al­nie o lę­ko­wych ce­chach oso­bo­wo­ści („ojej, nie mogę się spóź­nić do szko­ły”). Je­śli jed­nak sku­tecz­nie wy­bu­dzisz dziec­ko, a po­tem po­zwo­lisz mu się jesz­cze chwil­kę po­prze­cią­gać w łóż­ku lub przy­tu­lisz je na po­wi­ta­nie, z pew­no­ścią po­wi­ta dzień w lep­szym hu­mo­rze. 

Sta­łe ramy snu to nie tyl­ko wsta­wa­nie. To rów­nież, o ile są po­trzeb­ne, re­gu­lar­ne drzemki. W pierw­szych mie­sią­cach ży­cia dzie­ci drze­mią kil­ka­krot­nie w cią­gu dnia. W dru­gim pół­ro­czu drzem­ki po­win­ny się sta­bi­li­zo­wać na po­zio­mie dwóch–trzech. W dru­gim roku ży­cia zwy­kle wy­star­cza już jed­na dłuż­sza prze­rwa w czu­wa­niu. Osta­tecz­na re­zy­gna­cja z drze­mek przy­pa­da stan­dar­do­wo na póź­ny okres przed­szkol­ny. Re­gu­lar­ność i ru­ty­na po­zwa­la­ją smy­kom wy­ci­szyć się i od­pły­nąć.

Je­że­li dziec­ko jest przy­zwy­cza­jo­ne do snu w okre­ślo­nych po­rach, to znacz­nie ła­twiej i chęt­niej przy­go­tu­je się do spa­nia. Ak­tyw­ni i moc­no za­bie­ga­ni ro­dzi­ce, któ­rych dzie­ci „od za­wsze” mają pro­ble­my z drzem­ka­mi, czę­sto ze zdzi­wie­niem od­kry­wa­ją, że w żłob­ku lub przed­szko­lu ich dzie­ci śpią jak anioł­ki. Po­nie­kąd wy­ni­ka to z od­dzia­ły­wa­nia gru­py – „wszy­scy się kła­dą, to ja też” – jed­nak przede wszyst­kim zna­cze­nie ma ru­ty­na: „obia­dek, le­ża­czek, ba­jecz­ka i spać”. 

O ile jest to moż­li­we, trak­tuj porę i wa­run­ki drzem­ki jako nie­mo­dy­fi­ko­wal­ne. Po­trak­tuj okres, kie­dy dziec­ko śpi, jako czas dla sie­bie, na wy­pi­cie kawy, po­czy­ta­nie książ­ki, ci­chą pra­cę przy kom­pu­te­rze. Nie wy­ko­rzy­stuj go na sprzą­ta­nie, pra­nie, za­ła­twia­nie wszyst­kich za­le­głych spraw. I nie cho­dzi mi tyl­ko o ha­łas, któ­ry te dzia­ła­nia mogą wy­wo­łać. Je­śli po­świę­cisz czas drzem­ki dziec­ka na swo­je przy­jem­no­ści, two­je spoj­rze­nie na jego sen bę­dzie nie­co inne. Wy­ko­nu­jąc ru­ty­no­we, do­mo­we czyn­no­ści, „gu­bisz czas”, na­wet nie za­uwa­żasz, kie­dy upły­nął. Gdy dziec­ko się bu­dzi, je­steś zmę­czo­na i masz po­czu­cie, że mo­gło­by jesz­cze chwi­lę po­spać. Na­to­miast wy­po­czę­ta, po po­ran­nej her­ba­cie czy do­brej lek­tu­rze, do­strze­żesz, że ma­leń­stwo spa­ło dłu­żej, niż ci się zwy­kle wy­da­je. 


Wy­bu­dze­nia i wzbu­dze­nia funk­cjo­nu­ją w me­dy­cy­nie snu jako od­ręb­ne po­ję­cia. Wy­bu­dze­nie to wej­ście, na­wet na krót­ko, w stan czu­wa­nia. Wzbu­dze­niem na­zy­wa­my stan, w któ­rym dziec­ko nie wy­bu­dza się w peł­ni, a prze­cho­dzi z głęb­sze­go sta­dium snu w płyt­szy, cze­go po­stron­ny ob­ser­wa­tor może nie za­uwa­żyć lub do­strzec je­dy­nie po­przez wzrost na­pię­cia cia­ła lub gry­ma­sy na twa­rzy (za­miast roz­luź­nie­nia).


Nie sta­raj się też gdzieś w bie­gu upchnąć drzem­ki dziec­ka mię­dzy jed­ną a dru­gą po­zy­cją we wła­snym gra­fi­ku. Więk­szość zmę­czo­nych dzie­ci za­sy­pia w wóz­ku, fo­te­li­ku sa­mo­cho­do­wym lub w au­to­bu­sie. Jed­nak taka drzem­ka nie jest peł­no­war­to­ścio­wa. Za­kłó­ca­na licz­ny­mi od­gło­sa­mi, zmia­na­mi w oświe­tle­niu i sce­ne­rii nie po­zwa­la szkra­bo­wi, któ­ry śpi płyt­ko, krót­ko i z licz­ny­mi wzbu­dze­nia­mi, wy­star­cza­ją­co od­po­cząć. Sen w cią­gu dnia jest bar­dzo waż­ny dla two­je­go ma­lu­cha, po­zwa­la mu nie tyl­ko „na­ła­do­wać ba­te­rie” do dal­sze­go dzia­ła­nia, ale rów­nież utrwa­lić zdo­by­tą przed po­łu­dniem wie­dzę. Czy wiesz, że po­rów­ny­wa­no sku­tecz­ność za­pa­mię­ty­wa­nia u dzie­ci przed­szkol­nych, tych, któ­re drze­mią, i tych nie­od­po­czy­wa­ją­cych w ten spo­sób w cią­gu dnia? Gru­pa, któ­rej po­zwo­lo­no się zdrzem­nąć, zde­cy­do­wa­nie le­piej wy­pa­da­ła w te­stach, po­tra­fi­ła od­two­rzyć jed­no­krot­nie ćwi­czo­ny ma­te­riał na­wet po kil­ku ty­go­dniach! 



OD­BI­JAĆ CZY NIE OD­BI­JAĆ?

Sły­sza­łaś pew­nie nie­raz, że nie­mow­lę­ciu po­win­no się od­bić po każ­dym po­sił­ku. Na­to­miast po­łoż­na w szpi­ta­lu po­wie­dzia­ła, iż nie ma ta­kiej po­trze­by, i nie wiesz, co z tym zro­bić. Od­bi­ja­nie u ma­lusz­ka tłu­ma­czy się po­trze­bą za­po­bie­że­nia kol­kom i zmniej­sze­nia czę­sto­tli­wo­ści ule­wa­nia. W 2015 roku opu­bli­ko­wa­no ba­da­nie, w któ­rym wy­ka­za­no, że od­bi­ja­nie nie zmniej­sza czę­sto­tli­wo­ści bó­lów brzusz­ka, a do­dat­ko­wo zwięk­sza licz­bę epi­zo­dów ule­wa­nia. 

Ergo od­bi­ja­nie nie jest ko­niecz­ne, a na­wet może na­si­lać pro­ble­my. Pa­mię­taj jed­nak, że to ty wi­dzisz swo­je dziec­ko – je­śli wy­da­je ci się, że ma­lu­szek wier­ci się lub po­pła­ku­je po je­dze­niu, po­moc w od­bi­ciu może być mu po­trzeb­na.




Ma­luch nie­chęt­nie kła­dzie się na drzem­ki i za­sy­pia? A może gry­ma­si lub pła­cze, gdy wkła­dasz go do łó­żecz­ka? Spró­buj przez ty­dzień no­to­wać, w ja­kich oko­licz­no­ściach i o któ­rej go­dzi­nie dziec­ko za­snę­ło. No­tuj na­wet krót­kie drzem­ki, tak­że dwu­dzie­sto­mi­nu­to­we. Je­śli za­sy­pia w cią­gu dnia w spo­sób nie­kon­tro­lo­wa­ny, np. w trak­cie spa­ce­ru w wóz­ku, jaz­dy sa­mo­cho­dem czy w cza­sie za­ba­wy na dy­wa­nie, to mo­żesz być pew­na, że sen w cią­gu dnia jest mu nie­zbęd­ny. Spró­buj za­ob­ser­wo­wać rów­nież ozna­ki zmę­cze­nia. Mogą być oczy­wi­ste, ta­kie jak zie­wa­nie, tar­cie oczu, wy­bór za­baw w po­zy­cji le­żą­cej, ale mogą się też prze­ja­wiać we wzro­ście ru­chli­wo­ści (dziec­ko z dużą cie­ka­wo­ścią po­znaw­czą bro­ni się w ten spo­sób przed sen­no­ścią, tak jak ty ra­tu­jesz się kawą), draż­li­wo­ści czy gry­ma­sze­niu. Kie­dy już prze­ko­nasz się, ile two­je dziec­ko po­trze­bu­je śred­nio spać w cią­gu dnia, po­dziel ten czas na okre­sy sześć­dzie­się­cio­mi­nu­to­we w przy­pad­ku nie­mow­ląt lub dzie­więć­dzie­się­cio­mi­nu­to­we u dzie­ci po­wy­żej pierw­sze­go roku ży­cia. Wy­nik to licz­ba do­ce­lo­wych drze­mek nie­zbęd­nych dziec­ku do od­po­czyn­ku. 

Spró­buj też okre­ślić, w ja­kich go­dzi­nach ma­lec wy­da­je się naj­bar­dziej zmę­czo­ny. Wbrew po­zo­rom nie po­win­ny to być go­dzi­ny po­po­łu­dnio­we, choć to wy­da­wa­ło­by się naj­bar­dziej oczy­wi­ste. Pierw­sza lub w przy­pad­ku star­szych dzie­ci je­dy­na drzem­ka po­win­na przy­pa­dać oko­ło po­łu­dnia. Gdy drze­mek jest dwie lub trzy, to pierw­sza może być po­trzeb­na już o dzie­wią­tej rano! Usta­le­nie naj­bar­dziej do­pa­so­wa­nych pór od­po­czyn­ku dzien­ne­go to już po­ło­wa suk­ce­su. Dru­ga – to za­pew­nie­nie dziec­ku atrak­cji od po­ran­nej po­bud­ki do usta­lo­nej pory drzem­ki. Aby drzem­ka da­wa­ła dziec­ku ade­kwat­ny od­po­czy­nek, musi trwać co naj­mniej je­den cykl snu (zu­peł­nie ina­czej jest u do­ro­słych, ale to te­mat na inną książ­kę), czy­li mię­dzy 60 a 90 mi­nut. Je­śli twój bo­bas prze­sy­pia tyl­ko 20 mi­nut, to nie zdą­ży się zre­ge­ne­ro­wać i praw­do­po­dob­nie szyb­ko po­now­nie za­cznie być ma­rud­ny i nie­szczę­śli­wy. Po­sta­raj się za­pew­nić mu o po­ran­ku spo­rą daw­kę ru­chu i za­ba­wy, je­śli słu­żą temu wa­run­ki – na świe­żym po­wie­trzu, aby nie było moż­li­wo­ści za­śnię­cia w przy­pad­ko­wym miej­scu i cza­sie. Za­pla­nuj dzień tak, by dziec­ko tra­fi­ło do łóż­ka na za­słu­żo­ny od­po­czy­nek w za­re­zer­wo­wa­nym przez cie­bie wcze­śniej mo­men­cie. Po­ran­ki peł­ne ha­sa­nia i fi­gli są naj­waż­niej­sze na po­cząt­ku, do­pó­ki nie usta­li się wasz wspól­ny rytm. Przez pierw­szy ty­dzień lub dwa może cię to kosz­to­wać tro­chę wię­cej ener­gii, ale uwierz mi, że obo­je na tym sko­rzy­sta­cie. 

Już sły­szę mamę, któ­ra pyta, co zro­bić, je­śli dziec­ko mimo wszyst­ko nie chce spać. Cóż, jak na­pi­sa­łam na po­cząt­ku, ni­ko­go nie moż­na zmu­sić do za­śnię­cia, jed­nak po­wiedz dziec­ku (na­wet nie­mow­lę­ciu, one na­praw­dę spo­ro ro­zu­mie­ją, za­nim za­czną mó­wić), że to czas od­po­czyn­ku, więc mo­że­cie po­czy­tać spo­koj­ne ba­jecz­ki, po­słu­chać wy­ci­sza­ją­cej pły­ty z mu­zy­ką lub mo­żesz mu zro­bić re­lak­su­ją­cy ma­saż. Jest szan­sa, że Mor­fe­usz od­wie­dzi was szyb­ciej, niż my­ślisz. Sen­ne­go szkra­ba odłóż de­li­kat­nie do łó­żecz­ka, za­śpie­waj ci­chut­ko ko­ły­san­kę i ciesz się chwi­lą dla sie­bie. 

Pa­mię­taj jed­nak o cy­klach snu, o któ­rych roz­ma­wia­ły­śmy wcze­śniej. Zdro­wy no­wo­ro­dek wy­bu­dzi się sam po kil­ku­dzie­się­ciu mi­nu­tach, do­ma­ga­jąc się je­dze­nia. Na­to­miast star­sze nie­mow­lę i małe dziec­ko nie­ko­niecz­nie będą tak re­gu­lar­ne. Je­śli we­dług two­ich ob­ser­wa­cji ma­lec ma mieć kil­ka drze­mek, to po­zwól mu prze­spać mak­sy­mal­nie je­den cykl snu, czy­li od 60 do 90 mi­nut. Po­dob­nie z przed­szko­la­kiem, któ­ry w cią­gu dnia nie po­trze­bu­je już tak dużo re­ge­ne­ra­cji. Je­śli jed­nak ma­lec jest w okre­sie przej­ścio­wym, np. re­zy­gna­cji z po­po­łu­dnio­wej drzem­ki, po­zwól mu prze­spać na­wet dwa cy­kle snu, bo może tego po­trze­bo­wać. Czy­ta­jąc te sło­wa, uśmie­chasz się z po­błaż­li­wo­ścią i nie­do­wie­rza­niem? To nie żart, do­ra­dzam ci, abyś za­koń­czy­ła czas od­po­czyn­ku o wcze­śniej za­pla­no­wa­nej po­rze. Sko­ro dziec­ko nie za­snę­ło, to trud­no. Może sam re­laks w tym mo­men­cie wy­star­czył. Śpią­ce­go bo­ba­sa obudź tak, jak sama chcia­ła­byś być bu­dzo­na – po­ca­łuj, po­głaszcz, przy­tul. Wszyst­ko w zwol­nio­nym tem­pie i w at­mos­fe­rze cie­pła i mi­ło­ści. Za­nim znów obo­je wy­star­tu­je­cie ze zdwo­jo­ną ener­gią, po­święć­cie chwil­kę na do­bre sko­ja­rze­nia z po­bud­ką. Za­rów­no sen, jak i bu­dze­nie po­win­ny wy­zwa­lać w was po­zy­tyw­ne emo­cje. 

Już pew­nie zga­dłaś, o czym na­pi­szę te­raz. Tak, re­gu­lar­ne pory za­sy­pia­nia na noc są że­la­zną za­sa­dą. Ma­lu­chy nie zna­ją się na ze­gar­ku, ale te, któ­rych ro­dzi­ce prze­strze­ga­ją go­dzin kła­dze­nia dzie­ci do łóż­ka, w su­mie nie po­trze­bu­ją tej umie­jęt­no­ści. Po­zwól, że opo­wiem ci aneg­do­tę z wła­sne­go ży­cia. 

Gdy mój naj­star­szy syn miał pół­to­ra roku, wy­bra­li­śmy się wspól­nie na wie­czor­ne śpie­wa­nie przy gi­ta­rze w domu ko­le­żan­ki. Ma­luch był (i wciąż jest, choć lat mu już przy­by­ło) przy­zwy­cza­jo­ny do za­sy­pia­nia punkt dwu­dzie­sta, jed­nak uzna­li­śmy, że raz mo­że­my zro­bić wy­ją­tek. Po­wie­dzie­li­śmy mu, że może sie­dzieć z nami, ile bę­dzie chciał, ale je­śli się zmę­czy, to w po­ko­ju obok cze­ka na nie­go wy­god­ne po­sła­nie. Ja­kie było zdzi­wie­nie nas wszyst­kich, gdy sy­nek sa­mo­dziel­nie o go­dzi­nie 20.15 oznaj­mił: „Do­bja­noc, Sisi idzie spać”, za­brał swój ko­cyk i wy­szedł. Za­snął, nie wy­ma­ga­jąc ni­czy­jej uwa­gi, i na­wet od­gło­sy do­cho­dzą­ce zza ścia­ny mu nie prze­szka­dza­ły. 

W przy­pad­ku ma­łych dzie­ci to w grun­cie rze­czy ty de­cy­du­jesz o mo­men­cie, w któ­rym po­cie­cha tra­fi do łóż­ka – ro­dzi­ce na­sto­lat­ków nie mają tak pro­sto. W róż­nych do­mach są to czę­sto moc­no od­mien­ne go­dzi­ny. Nie­któ­rzy ro­dzi­ce mó­wią mi, że ich nie­mow­lę za­sy­pia o osiem­na­stej, bo oni chcą spę­dzić tro­chę cza­su ra­zem lub od­po­cząć przy fil­mie. Przy­cho­dzą do mnie, gdyż ich skarb wy­bu­dza się o czwar­tej nad ra­nem i nie chce da­lej spać. Są też inni, któ­rzy póź­no wra­ca­ją do domu i chcąc nad­ro­bić „stra­co­ny” czas, nie kła­dą ma­lu­cha przed dwu­dzie­stą trze­cią. Ich pro­ble­mem są czę­ste wy­bu­dze­nia, nie­prze­wi­dy­wal­ność w za­cho­wa­niu dziec­ka, czę­ste ma­ru­dze­nie za­rów­no w dzień, jak i w nocy. 

 

Po­zwo­lę tu so­bie na dy­gre­sję so­cjo­lo­gicz­ną – je­śli nie lu­bisz men­tor­stwa, przejdź do na­stęp­ne­go aka­pi­tu. W erze głę­bo­kiej afir­ma­cji ro­dzi­ciel­stwa część z nas za­po­mi­na, że po­sia­da­nie po­tom­stwa to nie tyl­ko szczę­ście i eks­cy­ta­cja, ale rów­nież obo­wią­zek i od­po­wie­dzial­ność. Dziec­ko to nie lal­ka, któ­rą moż­na się ba­wić, a kie­dy ma się dość, odło­żyć do łó­żecz­ka. Nie da się nad­ro­bić cza­su nie­obec­no­ści przy dziec­ku, in­ten­sy­fi­ku­jąc za­ba­wę wie­czo­rem, kosz­tem jego go­dzin snu. Sen we wła­ści­wie do­bra­nych go­dzi­nach ma ko­lo­sal­ne zna­cze­nie dla roz­wo­ju bio­lo­gicz­ne­go, spo­łecz­ne­go i co­dzien­ne­go funk­cjo­no­wa­nia każ­dej ży­wej isto­ty. Je­śli czu­je­cie, że nie spę­dza­cie wy­star­cza­ją­co dużo cza­su z ma­leń­stwem, a ono tak szyb­ko ro­śnie, do­sto­suj­cie wła­sny plan dnia do jego po­trze­by snu. Po­łóż­cie się wcze­śniej spać i za­cznij­cie po­ra­nek o go­dzi­nę wcze­śniej, wspól­ne śnia­da­nie w we­so­łej at­mos­fe­rze po­tra­fi spra­wić, że dzień bę­dzie szczę­śliw­szy. 

 

Wy­bór cza­su za­sy­pia­nia w na­szej stre­fie kli­ma­tycz­nej jest nie­co trud­niej­szy niż np. w oko­li­cy rów­ni­ka. Wią­że się to z róż­ną dłu­go­ścią dnia w za­leż­no­ści od pory roku. W do­bie świa­tła elek­trycz­ne­go mamy więk­sze moż­li­wo­ści wpły­wa­nia na ze­gar bio­lo­gicz­ny, co nie­ko­niecz­nie jest zdro­we. Jed­nak przy­po­mi­nam ci, że dzie­ci funk­cjo­nu­ją w zgo­dzie z ze­ga­rem sło­necz­nym (do­ro­śli zresz­tą też, choć więk­szość z nas sta­ra się o tym za­po­mnieć). Bio­rąc pod uwa­gę po­wyż­sze, swo­im pa­cjen­tom su­ge­ru­ję wy­bór okre­ślo­nej go­dzi­ny mię­dzy dzie­więt­na­stą a dwu­dzie­stą pierw­szą, bez wzglę­du na porę roku. I tu mo­że­my po­roz­ma­wiać o „so­wach” i „skow­ron­kach”. Zdra­dzę ci w se­kre­cie, że za­nim za­ję­łam się snem, sama w to nie wie­rzy­łam, ale to praw­da. Mamy ge­ne­tycz­nie za­pro­gra­mo­wa­ną ten­den­cję do wcze­śniej­sze­go lub póź­niej­sze­go za­sy­pia­nia. Wy­ni­ka to z in­dy­wi­du­al­nej wraż­li­wo­ści szy­szyn­ki (taki gru­czoł w czasz­ce) na pro­mie­nio­wa­nie ul­tra­fio­le­to­we. Nie wni­ka­jąc w szcze­gó­ły, po­wiem, że mniej wię­cej po­ło­wa dzie­ci bę­dzie znu­żo­na już oko­ło go­dzi­ny dzie­więt­na­stej, dru­ga po­ło­wa zaś wła­śnie zła­pie tak zwa­ny dru­gi od­dech, czy­li do­świad­czy wzmo­żo­ne­go czu­wa­nia tuż przed za­śnię­ciem. Pierw­sza gru­pa nie bę­dzie mia­ła pro­ble­mu z tra­fie­niem do łóż­ka, dru­ga bę­dzie opo­no­wać mimo fi­zycz­ne­go zmę­cze­nia. Wal­ka spra­wi je­dy­nie, że obie stro­ny będą nie­szczę­śli­we. Je­śli od­no­sisz wra­że­nie, że two­je dziec­ko jest sową, mo­żesz prze­su­nąć go­dzi­nę po­ło­że­nia się do łóż­ka na 20.30, tak aby o dwu­dzie­stej pierw­szej ma­lec już spał. Na­to­miast czas po­mię­dzy dzie­więt­na­stą a dwu­dzie­stą wy­ko­rzy­staj­cie na wspól­ną spo­koj­ną za­ba­wę, ry­so­wa­nie, ukła­da­nie kloc­ków czy wy­ci­sza­ją­ce roz­mo­wy z nie­co star­szy­mi dzieć­mi. To do­bry czas, aby przed­szko­lak mógł ci opo­wie­dzieć o swo­ich co­dzien­nych spra­wach, ra­do­ściach czy trud­no­ściach, tak aby w mo­men­cie tra­fie­nia do łóż­ka jego ślicz­nej głów­ki nie za­przą­ta­ły już pro­ble­my dnia bie­żą­ce­go. O tym, co zro­bić, by do tego łóż­ka tra­fił, za chwi­lę.


W zdro­wym cie­le zdro­wy duch

Naj­pierw po­roz­ma­wiaj­my o tym, co jesz­cze mo­żesz, a ra­czej po­win­naś dziec­ku za­pew­nić w cią­gu dnia, aby wie­czo­ry i noce na­le­ża­ły do cie­bie. Już sta­ro­żyt­ni Gre­cy to wie­dzie­li, choć czło­wiek współ­cze­sny moc­no o tym za­po­mniał. RUCH. Uży­wam wiel­kich li­ter, żeby pod­kre­ślić jego wagę. Zdo­by­cze tech­ni­ki XX i XXI wie­ku strasz­li­wie nas roz­le­ni­wi­ły. Sta­ro­żyt­ni Gre­cy gło­si­li umi­ło­wa­nie tę­ży­zny fi­zycz­nej i przed­sta­wia­li swo­ich atle­tów w po­sta­ci rzeźb i ma­lo­wi­deł jako oka­zy zdro­wia. Współ­cze­śnie – mimo do­stęp­no­ści si­łow­ni, ba­se­nów, za­jęć zor­ga­ni­zo­wa­nych i in­nych form ru­chu – wciąż duża gru­pa lu­dzi i, o zgro­zo, dzie­ci nie po­dej­mu­je w ty­go­dniu żad­ne­go wy­sił­ku fi­zycz­ne­go. Uży­wa­my sa­mo­cho­dów, ko­mu­ni­ka­cji miej­skiej, a co­raz czę­ściej wi­dzę dzie­ci na elek­trycz­nych hu­laj­no­gach i de­sko­rol­kach. Za po­mo­cą róż­ne­go typu apli­ka­cji opty­ma­li­zu­je­my wszyst­ko, co się da, tak­że po­dej­mo­wa­ny wy­si­łek w cią­gu dnia, np. spraw­dza­jąc roz­kład au­to­bu­sów. To ma ogrom­ny wpływ na na­sze sa­mo­po­czu­cie, zdol­ność kon­cen­tra­cji uwa­gi, ale przede wszyst­kim na sen. Or­ga­nizm zmę­czo­ny psy­chicz­nie, ale nie fi­zycz­nie, nie śpi do­brze. Głę­bo­kość snu jest za­leż­na wprost pro­por­cjo­nal­nie od ilo­ści ćwi­czeń w cią­gu dnia. Wy­si­łek fi­zycz­ny ma bez­po­śred­ni wpływ na me­cha­nizm okre­śla­ny w me­dy­cy­nie jako ho­me­osta­tycz­na pre­sja snu, czy­li po ludz­ku zmę­cze­nie (nie my­lić ze znu­że­niem, to nie to samo).

Nie­jed­no­krot­nie, gdy o tym opo­wia­dam, w sali sły­szę szmer mam szep­czą­cych mię­dzy sobą: „Mo­je­go Ada­sia to nie do­ty­czy, on ru­sza się przez cały czas”, „Moja Ma­ry­sia jest jak żywe sre­bro, czy mam ją jesz­cze za­bie­rać na do­dat­ko­wy sport?”. I tu mu­szę cię roz­cza­ro­wać – ta­kie wier­ce­nie się czy ru­chli­wość nie są rów­no­znacz­ne z wy­sił­kiem fi­zycz­nym, o któ­rym mó­wię. To, że dziec­ko się wier­ci, krę­ci czy sta­je na gło­wie na ka­na­pie, nie spra­wia, że jego tęt­no przy­spie­sza ade­kwat­nie do po­trzeb. To ozna­cza, że dziec­ko tego ru­chu na­praw­dę po­trze­bu­je i war­to mu go do­star­czyć. Two­ja w tym gło­wa, jaką for­mę czy sport wy­bie­rzesz (by­le­by nie były to sza­chy). Pił­ka noż­na, plac za­baw ze zjeż­dżal­nia­mi i sprzę­tem do wspi­na­nia, ba­sen, a może po pro­stu pójdź po­bie­gać z ma­lu­chem, któ­ry już to po­tra­fi. Je­steś mamą nie­mow­lę­cia? Nie czuj się za­blo­ko­wa­na. Mo­żesz wy­ko­ny­wać ze swo­ją po­cie­chą ćwi­cze­nia rącz­ka­mi i nóż­ka­mi, ja­kie pa­mię­tasz z wła­sne­go wu­efu. Wy­ma­chy w górę, w dół i na boki, ro­wer­ki czy prze­ta­cza­nia z bocz­ku na bo­czek to świet­na za­ba­wa i dla cie­bie, i dla nie­go. 

Bez wzglę­du na for­mę wy­sił­ku, jaką wy­bie­rzesz, za­an­ga­żuj się w nią oso­bi­ście. Po­każ dziec­ku, że ruch to świet­ny spo­sób na wspól­ne spę­dze­nie cza­su, za­ba­wę i igrasz­ki. W psy­chia­trii na­zy­wa­my to mo­de­lo­wa­niem, czy­li kształ­to­wa­niem za­cho­wań dziec­ka na pod­sta­wie ob­ser­wa­cji osób do­ro­słych. W wie­lu ba­da­niach udo­wod­nio­no, że jest to naj­bar­dziej sku­tecz­na for­ma wpły­wa­nia na kie­ru­nek roz­wo­ju dziec­ka. Nie sło­wa, na­ka­zy czy za­ka­zy, lecz wła­śnie two­je za­an­ga­żo­wa­nie w ja­kiś pro­ces ma zna­cze­nie. Ame­ry­ka­nie okre­śli­li już, że je­śli mat­ka ćwi­czy, to szan­sa, iż jej dzie­ci też będą upra­wia­ły sport, ro­śnie o 60 pro­cent, je­śli obo­je ro­dzi­ce, to aż o 70. Do mnie te licz­by prze­ma­wia­ją.

Jest tyl­ko jed­na za­sa­da do­ty­czą­ca ru­chu z punk­tu wi­dze­nia snu dziec­ka – wy­si­łek fi­zycz­ny na­le­ży za­koń­czyć co naj­mniej na go­dzi­nę (naj­le­piej dwie) przed pla­no­wa­ną porą po­ło­że­nia się do łóżka. Wy­ni­ka to z bar­dzo pro­ste­go fak­tu, że w trak­cie wy­sił­ku fi­zycz­ne­go uru­cha­mia­my część na­sze­go ukła­du ner­wo­we­go od­po­wie­dzial­ną za stan czu­wa­nia – układ współ­czul­ny. Trze­ba być na­praw­dę wy­koń­czo­nym, żeby za­snąć w trak­cie bie­gu ma­ra­toń­skie­go. Pod­czas za­sy­pia­nia bo­wiem pra­cu­je głów­nie układ prze­ciw­staw­ny, czy­li przy­współ­czul­ny. Prze­łą­cze­nie się z jed­ne­go ukła­du na dru­gi zaj­mu­je or­ga­ni­zmo­wi tro­chę cza­su, więc mu­si­my mu go za­pew­nić.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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