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Spokojny Sen Dziecka

Agnieszka

Czy moze sie zdarzy¢ tak, ze dziecko co jaki$ czas nie potrzebuje drzemki w ciggu dnia? Jesli
nawet w ciggu dnia nie ma duzo bodzcéw u 2 latka?

Tak, moze sie tak zdarzy¢, ale to raczej wyjatek. Wszystko zalezy od zachowania dziecka, tzn.
czy wida¢ bardzo duze zmeczenie / przemeczenie po potudniu lub wieczorem juz na godzine
przed typowa porg pdjscia spac. Jesli tak, to wiemy, ze jednak dziecko potrzebuje tej drzemki.

Jesli duzego zmeczenia nie widac i wyglada na to, ze w tych konkretnych dniach bez drzemki
dziecko jej nie potrzebowato, to moze by¢ tu kilka powodow.

- stopniowa rezygnacja z drzemki - zdecydowana wiekszos¢ dzieci rezygnuje z drzemki miedzy
2,5a3,5r. zyciaijest to proces najczesciej stopniowy, czyli jednego dnia ma drzemke, drugiego
nie ma, potem coraz czesciej jg pomija, az nie ma jej prawie nigdy

- duzo snu nocnego lub /i pdZne rozpoczecie dnia — typowo w wieku 2 lat dzieci $pig w nocy
10 do 12 godzin. Jesli dziecko przespi danej nocy 12 lub nawet 13 godzin, to na pewno jest
powdd, dla ktdrego nastepnego dnia nie potrzebuje drzemki.

Bozena
Jak nie dopusci¢ do przemeczenia dziecka ?

Przede wszystkim wazne, by zaobserwowac objawy nasilajgcego sie zmeczenia dziecka i nie
‘przeciggnaé’ czasu jego aktywnosci, inaczej mdéwigc postaraé sie usypia¢ go, czy to na
drzemke, czy wieczorem, wtedy kiedy jest zmeczony, nie przemeczony. Drugg istotng kwestig
jest dtugosciilos¢ drzemek. Wazne by byly odpowiednie, nie za krétkie i nie za mato wzgledem
wieku dziecka. Jesli snu jest za mato, przemeczenie bedzie najbardziej widoczne w godzinach
popotudniowo wieczornych lub takze w ciggu dnia. Rodzice wtedy opisujg dziecko jako
marudne caty dzien lub szczegdlnie po potudniu.

Agnieszka 1

Czy uzywanie biatego szumu, suszarki jest dobre? Podobno potem dzieci bez tego nie chca
spac, to masakra.

Powiedziatabym, ze dobre jest to co nie jest szkodliwe dla dziecka ani rodzicow, utatwia
dziecku zasniecie, nie przeszkadza w zaden sposéb rodzicom, a moze nawet pomaga i im. :)
Np. mogg szumem maskowaé dzwieki otoczenia kiedy dziecko zasypia, np. diwieki
pochodzace z kuchni, hatas, ktory robi starsze rodzenstwo w trakcie zabawy.



Szum moze by¢ pomocny przy zasypianiu i w trakcie snu, szczegdlnie jesli dziecko jest do tego
przyzwyczajone, tzn. dzwiek przy zasypianiu jest uzywany od dtuiszego czasu. Naturalng
konsekwencjg wtedy jest fakt, ze bez szumu dziecko ma trudnos$é¢ z zasnieciem, czy tez
przespaniem nocy bez pobudek. Tu kazdy rodzic moze sie indywidualnie zastanowi¢ — ‘Czy mi
to przeszkadza?’ Jesli tak, to mozna z szumu stopniowo zrezygnowac i nie musi to by¢ trudne.
:) Mozna tez powiedzie¢, ze rodzice dostarczajg dziecku dzwiek czesto naturalnie i intuicyjnie
przy zasypianiu, sami ‘szumia’, powtarzajg ‘ciii’, Spiewajq. Dziecko sie do tego przyzwyczaja i
po dtuzszym czasie bez Spiewania czy charakterystycznego ‘szumienia’ Mamy, jest mu trudniej
zasngc. Czy to problem, czy nie, kazdy potrzebuje sobie odpowiedzieé¢ na to pytanie sam.

Dodatkowo, jesli dziecko ma kilka réznych przyzwyczajen przy zasypianiu, np. jest
charakterystyczny dotyk (Mama gtaszcze po pleckach), jest dzwiek (Mama szumi lub Spiewa,
lub jest biaty szum w tle), dziecko jest noszone na rekach i Mama chce zrezygnowac z tego
ostatniego, to pierwsze dwa przyzwyczajenia w tym przypadku mogg by¢ bardzo pomocne dla
dziecka. Jakiegos elementu mu brakuje i jest mu trudniej, ale sg dwa inne, ktére pomagaja.

Agnieszka
Jak nie przespato tyle ile powinno i jest zmeczone Zle to kiedy potozyc jeszcze raz?

Niestety w przemeczeniu dziecko nie moze zasng¢, usypianie trwa dtugo i jest okupione duzym
pfaczem, dlatego lepiej odczekac jakis czas. Jaki? Zalezy od wieku i od dziecka. Moze to by¢ 30
min, moze potrzebna by¢ godzina a nawet wiecej. Najlepiej jest obserwowaé dziecko i to jak
sie zachowuje. Czesto faza przemeczenia mija, dziecko znowu wchodzi w aktywnos¢ na jakis
czas i potem pojawiajg sie oznaki zmeczenia. To jest moment, by znowu prébowac usypiac.
Czasem tez dziecko w koncu sie wycisza, uspokaja, ale nie jest zainteresowane zabawg, wida¢
objawy zmeczenia, jest senne i to takze jest moment na usypianie.

Karolina
syn 3.5 roku ? mam ogromny dylemat czy drzemki sg jeszcze potrzebne ?

To bardzo indywidulne. Dla wiekszosci dzieci nie sg potrzebne, co nie oznacza, ze dla Pani syna
nie sg. Niektdre dzieci spig w ciggu dnia nawet w wieku 4 lat, bo tego potrzebujg, choc¢ s3 to
raczej wyjatki. Po czym sie wiec zorientowaé, ze dziecko juz nie potrzebuje drzemki?

- Przede wszystkim warto sprawdzi¢ czy kiedy jest drzemka nie skraca sie ilos¢ snu dobowo.

Np. dziecko $pi 1 godzine w ciggu dnia. W zwigzku z tym zasypia wieczorem 1,5 lub nawet 2
godziny pdzniej niz kiedy drzemki nie ma. Jednoczesnie budzi sie rano o tej samej porze co
zawsze, tym samym jego czas snu nocnego skraca sie o te 1,5 godziny lub 2. W rezultacie
dobowo ma w takie dni o pét godziny do godziny snu mniej. To oznacza, ze lepiej zostawié
drzemke.



- Druga rzecz, na ktéra trzeba zwréci¢ uwage, to poziom zmeczenia wieczorem. Czy jest w
stanie normalnie sie bawi¢ do wieczornego pdjscia spac? Czy staje sie marudny, bardziej
chwiejny emocjonalnie, nie trudno tez o upadek, czyli znacznie pogarsza sie koordynacja.

- | kolejna kwestig, jest to czy jest problem z uspieniem dziecka na drzemke o odpowiedniej
porze w ciggu dnia. Jesli dziecko nie jest odpowiednio zmeczone, nie bedzie mogto zasnac. Z
drugiej strony, tu trzeba pamietaé, ze jest wiele innych powoddéw, dla ktérych moze mieé
problem z zasnieciem na drzemke (pomimo odpowiedniego zmeczenia), wiec nie powinien to
by¢ na pewno jedyny czynnik, ktérym nalezy sie kierowa¢ podejmujgc decyzje o rezygnacji z
drzemki.

Jesli dziecko bez problemu zasypia w swojej porze drzemki, potem wieczorem nie przesuwa
sie pora zasniecia lub np. zasypianie nie trwa bardzo dfugo, to nie ma powodu zeby
rezygnowacd z drzemki. Nie nalezy sie kierowa¢ mysleniem ,przeciez 3,5 letnie dzieci nie $pig
juz w ciggu dnia”.

Ogdlnie temat drzemek u dzieci 2+ jest dos¢ ztozony i jesli ma Pani wiecej pytan lub
watpliwosci z tym zwigzanych, zapraszam serdecznie do kontaktu i rozmowy. :)

Aneta
lle drzemek w ciggu dnia powinno mie¢ dziecko pét roczne?

Sze$ciomiesieczne niemowle powinno mie¢ 4 lub czesciej 3 drzemki i nawet 4 godziny snu
tacznie w zaleznosci od jego potrzeb. Akurat wtasnie ok 6 mca dzieci przechodzg na 3 drzemki.

Ponizej tabela w ktdrej wida¢ jak zmieniajg sie potrzeby zwigzane z iloscig snu.

(Zrédto: The National Sleep Foundation)

Age Number of naps | Total daytime Total nighttime | Total sleep in 24
sleep (hours) sleep (hours) hours (hours)

0-3 months Evenly spread Varies Varies 14-17
3-6 months 4 4-5 9-10 13-15
6-9 months 3 3-4 10-11 12-15
9-16 months 2 2-3 10-11 11-14
16-24 months 1 2-3 10-11 11-14
2-2.5 years 1 Upto 2 10-12 10-13
2.5-5 years 0-1 0-2 10-13 10-13
6-13 years - - 9-11 9-11
14-17 years - - 8-10 8-10
18-65 years - - 7-9 7-9

> 65 years Varies Varies 7-8 7-8



Trzeba tu pamietac o tym, ze to Srednie zapotrzebowanie i indywidualne réznice u dzieci moga
sie pojawiac. Z mojego doswiadczenia wynika, ze sg dzieci, ktore potrzebujg w nocy 12 godzin
snu w wieku miedzy 6 mc a rokiem lub pdzniej, tyle $pig oprdcz np. 2 godzinnych drzemek i
funkcjonujg bardzo dobrze, z kolei praktycznie nigdy nie zdarza sie, by dziecku wystarczyto 9
godzin snu w nocy miedzy 6 msc a 2,5 r. Zdecydowana wiekszo$¢ potrzebuje 10 g, rzadziej 9,5

g.

Iza
Moje dziecko zasypia tylko na spacerach, co zrobi¢ zeby spato takze w domu?

Najwyrazniej dziecko przyzwyczaito sie do zasypiania na spacerach, domyslam sie, ze w trakcie
ruchu wézka. W domu panujg inne warunki, inny poziom hatasu, inna temperatura dlatego
moze by¢ z tym trudnosc¢. Nie znam wieku dziecka, nie mam tez innych potrzebnych informacji
dlatego nie moge zaproponowac konkretnych rozwigzan. Ogdlnie, na poczagtek mozna sie
zastanowi¢ co moze utatwic¢ zasniecie dziecka w domu i doktadnie to zrobi¢, cokolwiek by to
nie byfo, nie martwigc sie, ze np. do tego sie przyzwyczai. Jesli jest dziecko jest przyzwyczajone
do ruchu, moze chusta bytaby pomocna, moze chwila ponoszenia. Na pewno kluczowe jest,
by usypiaé przy odpowiednim poziomie zmeczenia i najlepiej robié takie proby przy pierwszej
drzemce. Tego typu zmiana moze sie wigzac z tym, ze drzemka sie przesunie w czasie lub
niestety dziecko jg pominie, ale bedzie nastepna, przy ktdrej zmeczenie okaze sie juz tak duze,
ze dziecko zasnie w domu lub bedzie mogto w pewnym sensie nadrobié jg przy drugiej
drzemce. Im czesciej zdarzy sie, ze zasnie w domu, tym bardziej sie do tego przyzwyczai i po
czasie stanie sie to pewng norma. Jesli bedzie Pani usypiata raz w domu, raz na spacerze, to
obie opcje beda dla niego akceptowalne.

Ola
Ile czasu powinna trwac dobra drzemka?

Dobra drzemka to taka, po ktdrej widac, ze dziecko jest zadowolone, zainteresowane Swiatem,
spokojne i praktycznie nigdy nie jest to mniej niz 40 / 45 minut. Jesli drzemka nie byta
wystarczajgca, dziecko czasem dtugo ‘dochodzi do siebie’, jest ptaczliwe, zanim sie rozbudzi i
zacznie bawic.

Po odpowiedniej drzemce dziecko jest aktywne mniej wiecej tyle ile typowo moze byé¢ w
danym wieku. Kiedy jest za krotka widaé, ze jest Spigce wczesniej, np. jesli dziecko 10 mc jest
zmeczone juz po 1,5 lub 2 godzinach aktywnosci, drzemka bytfa za krétka i nie zregenerowato
sie wystarczajgco.

Nie kazda drzemka w ciggu dnia musi trwac¢ zawsze tyle samo czasu, ale zawsze oczekujemy,
Ze dziecko bedzie zadowolone i usmiechniete. :)



Patrycja
Co zrobi¢ zeby dziecko spato wiekszo$¢ czasu w nocy samodzielnie, a nie z rodzicami?

To bardzo ztozony temat i musiatabym doktadnie pozna¢ Pani indywidualng sytuacje zeby méc
zaproponowac¢ mozliwe rozwigzania. Nie znam tez wieku dziecka, jego indywidualnego
temperamentu, Paidstwa i dziecka potrzeb, a od tego bardzo zalezy to co i jak mozna zrobié.

Ogodlnie temat ujmujac, mysle, ze na poczatek warto zastosowaé wszystkie trzy punkty, o
ktorych mowitam w trakcie webinaru, czyli:

1. Zadbad o wszystkie elementy higieny snu

2. Zadbac o drzemki

3. Zastanowic sie nad przyzwyczajeniami dziecka w trakcie zasypiania, jak je stopniowo
zmienic¢ i od czego zaczgc¢. Generalnie, zeby spato samodzielnie catg noc, tak tez musi
zasypiac. Niestety nie mozemy oczekiwac, ze dziecko, ktore zasypia z rodzicami (Mamg
/ Tatg) wich tézku, bedzie przesypiaé noce bez problemu w swoim tézeczku nie budzac
ich w ogodle. Tak jak mowitam, dla dzieci wazna jest konsekwencja, czyli w nocy kiedy
sie przebudzg oczekujg doktadnie tego samego co znajg z wieczornego zasypiania.

Jezeli potrzebuje Pani wiecej informac;ji i wsparcia w tym temacie, zapraszam do kontaktu. :)

Ksigzki, ktére bardzo polecam:

1. Sen Dziecka:
- The Gentle Sleep Book, Sarah Ockwell-Smith (oryg.)

Spokojny Sen, Przewodnik dla Rodzicow i Matych Dzieci, Sarah Ockwell-Smith (ttumaczenie)
2. Rozwaj dziecka

- The Wonder Weeks, Frans Plooij (dostepna aplikacja, audiobook i ksigzka, tylko w wersji ang.)
Lub

- Rozwdj dziecka 0 — 3, Brazelton

3. Wychowanie dziecka

- Peaceful Parents, Happy Kids, Laura Markham (oryginat)

Spokojni Rodzice, Szczesliwe Dzieci, Laura Markham (ttumaczenie)



Jak sie ze mng najlepiej skontaktowac?

Mozesz napisaé¢ wiadomos¢ na adres: spokojnysendziecka@gmail.com

Mozesz zadzwonic lub napisaé¢ smsa: t. 505723393. Jesli nie odbiore, na pewno oddzwonie.



