Ewelina
Jak nauczy¢ dziecko 19 miesi¢czne zasypiania bez bujania na pitce?

Taka nauka to proces i wymaga odpowiedniego przygotowania rodzicow, maluszka i samego
miejsca spania. Zachgcam do skorzystania w tym celu z poradnika ,,Dobry Sen Maluszka”
Monika Huntjens (https://www.empik.com/dobry-sen-maluszka-huntjens-
monika,p1232553968 ksiazka-p) lub z pomocy konsultantki ds. snu dziecka. Mogg to by¢
oczywiscie ja, ale zachecam rowniez do skorzystania z ustug moich kolezanek:
https://wyspanamamaonline.pl/

Sylwia
Jak nauczy¢ maluszka spa¢ w swoim t6zeczku?

Sposob jest kilka 1 warto si¢ do tego dobrze przygotowaé. Wszystko zalezy od Waszej
indywidualnej sytuacji, potrzeb i mozliwosci.

Zachecam do skorzystania w tym celu z poradnika ,,Dobry Sen Maluszka” Monika Huntjens
(https://www.empik.com/dobry-sen-maluszka-huntjens-monika,p1232553968,ksiazka-p) lub
z pomocy konsultantki ds. snu dziecka. Moge to by¢ oczywiscie ja, ale zachgcam réwniez do
skorzystania z ustug moich kolezanek: https://wyspanamamaonline.pl/

Ewelina
Dziecko zasypia w ciggu dnia albo w wozku na spacerze albo w aucie, jak nauczy¢ dziecka
zasypiania w swoim t6zeczku w ciagu dnia ?

Sen w ciggu dnia, jest jak mowitam, duzo trudniejszy dla dziecka. Jesli jego skojarzenie jest
$cisle zwiazane ze spacerem lub autem, to nalezy popracowaé¢ nad zmiang tego sposobu
zasypiania. Wszystko zalezy od wieku dziecka i tego, jak wygladaja pozostate elementy tej
sennej uktadanki (plan dnia, miejsce snu, rytualy itd.)

Sylwia
Moje dziecko 6 miesigcy ostatnio budzi si¢ z przenikliwym ptaczem i1 uspokaja si¢ po wzigciu
na erce. co mocze by¢ przyczyna?

Taka sytuacja wymaga szerszej diagnozy. Zach¢cam do indywidualnej konsultacji ze mng lub
kolezankami z https://wyspanamamaonline.pl/ Przyczyn moze by¢ wiele.

Ewelina
Czy bialy szum jest dobry do zasypiania?

Tak, aczkolwiek obecnie czeg$ciej zalecamy korzystanie z rdzowego szumu.

Ponizej artykul na ten temat:
https://portal.abczdrowie.pl/sen-w-szumie-rozowym-moze-poprawic-nasza-pamiec-i-jakosc-
snu
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Kasia
Czy dziecko 3 letnie moze mie¢ bezsennos¢ czy musi by¢ jakas$ przyczyna tego, ze nie moze
zasngc?

Zdecydowanie szukatabym innych przyczyn. Prosze zwroci¢ uwage na przebieg catego dnia,
czy dziecko nie jest nadmiernie przemeczone, przebodzcowane? Jak wyglada jego dieta?

Ile 1 o ktorej $§pi w ciggu dnia? Czynnikow jest duzo i warto si¢ temu lepiej przyjrzec.

W razie potrzeby konsultacji indywidualnej zapraszam serdecznie do siebie lub do kolezanek
z https://wyspanamamaonline.pl/

Happy Mommy

Moja corka ma 2 latka. I od jakiegos czasu zasypia bardzo p6zno nawet o 24. Nie spij juz w
dzien najczesciej. Probowatam ja potozy¢ wezesniej to potrafi wstac i zrobi¢ nocng przerwe.
nie wiem juz co robi¢? czy budzi€ ja rano wczesniej? bo potrafi spad bardzo dlugo.

24:00 to ewidentnie duzo za p6zno. Okienko na sen u dzieci w tym wieku, to tak, jak
moéwitam okoto 19:30-20:30. W dzien sen potrzebny jest dzieciom do 4 roku zycia, takze to
moze by¢ jedna z przyczyn. Bez drzemki w ciggu dnia, mata moze by¢ zwyczajnie
przemeczona. Rano $pi dtugo bo odsypia. W jej wieku potrzebne jest okoto 10-11h
nieprzerwanego snu nocnego. Zach¢cam do skorzystania z poradnika ,,Dobry Sen Maluszka”
Monika Huntjens (https://www.empik.com/dobry-sen-maluszka-huntjens-
monika,p1232553968 ksiazka-p) lub z pomocy konsultantki ds. snu dziecka. Mogg to by¢
oczywiscie ja, ale zachecam rowniez do skorzystania z ustug moich kolezanek:
https://wyspanamamaonline.pl/

Ewelina
O ktorej jest ostatni posilek przed spaniem ?

Wszystko zalezy od wieku dziecka. Zwykle jednak jest to okoto 1,5-2h przed snem.

Sylwia
Czy warto usypiacz dziecko kotysankami?

Jesli $piewa je mama, to jak najbardziej (©) Pytanie w jakim wieku jest dziecko?
U starszych dzieci, ktore umiejg juz samodzielnie zasypiac, to moze by¢ pomocne narzedzie.

Magdalena
Dziecko 4 lata, azs, sen zaburzony prawie od urodzenia gléwnie przez silny §wiad. czy sa
jakies$ techniki jak mozna malego atopika wyciszy¢ nie stosujac farmakologii?

Tutaj sprawa nie jest taka oczywista. Nalezato by przyjrze¢ si¢ pozostalym czynnikom, ktore
moga mie¢ wptyw na dziecko. Zachecam do skorzystania w tym celu z pomocy konsultantki
ds. snu dziecka. Mogg to by¢ oczywiscie ja, ale zachecam réwniez do skorzystania z ushug
moich kolezanek: https://wyspanamamaonline.pl/
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Mireczka
Czy poleca pani te wszystkie misie szumisie?

Jak najbardziej. Z tymze warto zawsze sprawdzi¢ zrodlo pochodzenia zabawki i opinie innych
rodzicow. Kiedys byt jeden rodzaj tych misiow, teraz jest juz kilka. Zalezy oczywiscie od
wieku dziecka, jednak przy maluszkach, szum z takiego misia pomaga w wyciszeniu i
zasnieciu dziecka.

Paulina
Czy dziecko moze zasypiac przy §wietle?

Moze, ale w miar¢ mozliwo$ci nie powinno. Szczegdlnie dotyczy to snu nocnego. Kiedy
mamy przyciemnione pomieszczenie, ewentualnie ze zrédtem czerwonego §wiatla gdzies z
boku, nie zaburzamy w ten sposob wytwarzania melatoniny, ktdra jest naturalnym hormonem
snu cztowieka.

Sylwia
Czy 3 latek moge mie¢ jeszcze jedna drzemke? od 1godz do nawet 2 godzi?

Jak najbardziej tak @) Proponuje, aby rozpoczynaé ja okoto 11:30, wowczas od zakonczenia
do snu nocnego, dziecko nie bedzie jeszcze przemeczone.

Iza
Co pani sadzi o czerwonym $wietle?

Kiedy mamy przyciemnione pomieszczenie, ewentualnie ze zrodtem czerwonego Swiatla
gdzie$ z boku, nie zaburzamy w ten sposob wytwarzania melatoniny, ktora jest naturalnym
hormonem snu czlowieka. Osobiscie korzystam z lampki solnej 1 super to si¢ u nas sprawdza

® Daje przyjemne, cieple wiatlo i nie utrudnia dzieciom zasypiania.

Ewelina
W tygodniu dziecko wstaje o 6, budzone by szto do ztobka, czy w wekeend mozna dziecku

pozwoli¢ spa¢ dtuzej, czy tez wybudzaé wczesniej by zachowacé rutyng porannego wstawania
?

W weekend pozwalatabym dziecku troche nadrobi¢ zalegtosci z tygodnia. Jesli potrzebuje
pospac troche¢ dtuzej, niech pospi. Oczywiscie nie koniecznie do 10-11, ale chociaz do 8:00
(© Naturalny zegar biologiczny, jesli dobrze $pi w nocy, powinien zadziataé.

MoniaMonia
Czy latem kiedy jest wyzsza temperatura w mieszkaniu niz 19 -20 stopni nalezy schtadza¢
pomieszczenie, w ktorym $pi maluszek klimatyzacja?

Ciekawe pytanie. Mysle, ze jesli temperatura jest naprawde wysoka, skorzystatabym z opcji
klimatyzacji. Niemniej jednak wtaczytabym wigcej niz te 19-20 stopni, tak zeby nie bylo z
kolei zbyt duzej r6znicy temperatur. Optymalnie ustawitabym na 22 stopnie na noc.



Martuska
lle czasu przed snem powinien by¢ ostatni positek maluszka?

Wszystko zalezy od wieku dziecka. Zwykle jednak jest to okoto 1,5-2h przed snem.
Agnieszka

Kiedy dziecko jest gotowe by zasypia¢ samo w t6zeczku?

Wiasciwie juz po 4 miesigcu mozna stopniowo wprowadzaé dobre skojarzenia senne.
Najczesciej jednak rodzice rozpoczynajg nauke okoto 7-8 miesigca zycia.

Martyna

Jak dhugo powinna trwa¢ drzemka u dzieci 3 letnich ?

Okoto 1-2h.

Sylwia

Czy drzemki dzienne mogg odbywac si¢ w koszu Mojzesza?

Jesli bedzie to state miejsce na drzemki, to jak najbardziej tak. Potem mozna je przenies¢ do
tozeczka dziecka, tam gdzie begdzie sypiato réwniez w nocy.



