Paulina
czy mozna ustawic rytm snu dzieci ? pory spania?

Odpowiedz: Tak oczywiscie, ze tak. Cykl okotodobowy zaczyna sie stabilizowa¢ u dzieci od 3 miesigca
zycia, wtedy tez zaczyna sie wprowadzaé kontrole ostatniej drzemki, pilnujemy czaséw czuwania i to
my jako rodzice decydujemy, o ktérej dziecko chodzi spac¢ na noc — najpdzniej o 20:30 zaczynamy
rytuat przysenny, ktéry przyktadowo dla roczniaka trwa do 10 minut. Od momentu zakonczenia
rytuatu przysennego dziecko optymalnie powinno zasng¢ bez problemu do 30 minut — pod
warunkiem, ze wtasciwie prowadzona jest higiena snu dziecka.

Karola
Czy jezeli dziecko 4 miesieczne zasypia ok. 23:00 (nie czuje sie senne) to powinnam sie martwic¢?

Odpowiedz: Dziecko nie powinno zasypia¢ tak pdzno, zdecydowanie macie przesuniety cykl
okotodobowy, co nie stuzy ani dziecku, ani mamie, ani rodzicom. Dziecko samo nie decyduje, o ktdrej
chodzi spa¢ na noc. To my jako rodzice dbajgc o higiene snu dziecka decydujemy, o ktdrej ktadziemy
spac na sen nocny. Jest to godzina maksymalnie 20:30. To, ze jest lato i jest dtugo widno — delektuje
sie tym czasem rodzic. Dziecko bez wzgledu na pore roku powinno by¢ w tézeczku maksymalnie o
20:30. Wprowadza sie kontrole ostatniej drzemki i obserwuje czasy czuwania u dziecka. Powinnas tg
pore pdznego ktadzenia spac jak najszybciej zmienic.

Paulina
juz od urodzenia?

Odpowiedz: Doktadnie tak, od urodzenia. Od pierwszych tygodni zycia w procesie wychowywania
budujemy z dzieckiem nawyki i przyzwyczajenia. Juz dziecko 4 miesieczne ma pewien pakiet takich
przyzwyczajen i potrafi protestowac przy zmianach. Dlatego budujgc z dzie¢cmi owe nawyki i
przyzwyczajenia patrzymy na cele dtugoterminowe liczac sie z tym, ze na zmiane dziecko zawsze
zareaguje protestem. Warto jest z dzieckiem budowaé takie nawyki i przyzwyczajenia, ktérych nie
bedziemy chcieli zmienia¢ — nie bedzie wtedy ani ptaczu, ani protestu. Bedzie caty czas dobrze. Jak
wspomniatam w webinarze, mam 4 dzieci w tym bliznieta, nigdy nie byty usypiane. Po cieptym i
czutym rytuale w dobrostanie i btogostanie trafiaty do tdzeczek zanim zasnety i na tym konczyta sie
moja rola. Taki mielisSmy nawyk, takie przyzwyczajenia, inaczej niz same nie potrafity zasngc. To byt
komfort, takie byto przyzwyczajenie.

Natalia

jak uspi¢ dziecko w trakcie dnia - ostatnio nie daje sie odtozy¢, nie pomaga noszenie czy karmienie,
czy to taki etap? obecnie jestesmy w trakcie 3 tygodnia zycia

Odpowiedz: dopasowanie metody i jej omowienie nie jest mozliwe w pisemnej wypowiedzi.
Zapraszam na najblizszy webinar, ktéry odbedzie sie w sierpniu — bedg omdwione doktadnie
wszystkie metody, ktérymi na co dzien pracuje z rodzicami. W szacunku do dziecka, z bliskoscig i
czutoscig w rytuatach przysennych, pokazujemy dziecku inng droge do snu wspierajac je i pomagajac
zmierzyc sie ze zmiang. Nie ma mowy o pozostawianiu dziecka samemu sobie lub nie reagowaniu na
ptacz czy protest. Wspétpracuje w duchu tzw. pozytywnej dyscypliny, gdzie rodzic pomaga dziecku



odkry¢ nowe umiejetnosci i kompetencje do wyciszania sie, uspokajania, regulowania i
samozasypiania.

Renata

jestem mama blizniakéw. Prébuje nauczyc je spa¢ w tézeczku. Czy ma Pani jakis pomyst/sposdb aby
proby sie powiodto? Obecnie niestety konczy sie tak ze spia razem ze mna.

Odpowiedz: Oczywiscie, ze tak. Na co dzien wspdtpracuje z sukcesami z rodzicami bliznigt oraz
trojaczkéw. Sama tez jestem mamag bliznigt. Dopasowanie metody i jej omdwienie nie jest mozliwe w
pisemnej wypowiedzi. Zapraszam na najblizszy webinar, ktéry odbedzie sie w sierpniu — bedg
omowione doktadnie wszystkie metody, ktdrymi na co dzien pracuje z rodzicami.

Natalia
czy poprawia¢ dziecko jak odgina gtéwke do tytu $pigc na boku?

Odpowiedz: Jesli dziecko samo utozyto sie do snu w takiej pozycji to nie poprawiamy, nie odkrecamy.
Zasypia i $pi w pozycji spontanicznej, czyli takiej ktérg sama sobie wybrato

Karola

dziecko zasypia niestety tylko przy piersi, jaki sposéb moze Pani poleci¢ na zasypianie w tézeczku? po
karmieniu?

W pierwszej kolejnosci nalezy wykluczy¢ piers ze skojarzen sennych, podajac jg po positku statym, a
przed kapielg i higieng. Po kapieli piersi juz sie nie podaje. Robimy rytuat przysenny, wplatajgc go
czesto u maluchdw w tézeczko, chcac uniknac ptaczu przy odtozeniu i wspiera sie dziecko wybrang
metodg az zasnie. Dopasowanie metody i jej omowienie nie jest mozliwe w pisemnej wypowiedzi.
Zapraszam na najblizszy webinar, ktéry odbedzie sie w sierpniu — bedg omdéwione doktadnie
wszystkie metody, ktdrymi na co dzien pracuje z rodzicami.

Karolina

a co ze snem rodzicéw? dziecko $pi pieknie, w nocy nawet 8-10 godzin, za to ja w ogdle nie moge
spa¢, czesto jest to 3-5 godzin na dobe, w dzien nie potrafie zasngé

Odpowiedz: pytanie do rodzica, dlaczego tak sie dzieje? Czy to kwestia emocji, problemdw, gonitwa
mysli, cos$ boli, co$ dokucza? Warto zbadaé sobie poziom witaminy D, poziom zelaza i ferrytyny.
Mozna posuplementowac sie witaming D oraz melatoning i zadbac o higiene snu, miedzy innymi nie
ogladajgc Tv i nie patrze¢ w telefon do 2 h przed zasnieciem. Poczytac o technikach relaksacyjnych.
Nalezy przyjrzec sie przyczynie problemdéw ze snem dorostego.



Karola

jak zadba¢ o dobry sen na wyjezdzie kiedy miejsce i t6zeczko sg inne? wakacje, odwiedziny u rodziny
itp.

Odpowiedz: Kluczem jest uniwersalny rytuat, zawsze niezmienny, taki sam, powtarzalny,
przewidywalny. Rytuat jest jak bezpieczna przystan, otoczenie sie zmienia, natomiast on zostaje
niezmienny. Przypominam, ze elementami rytuatu nie jest kapiel i higiena i nie powinno by¢ picie
mleka. Dobrze zbudowany rytuat wprowadza dziecko w dobry nastrdj, tzw. dobrostan i btogostan,
natomiast koriczy sie w bardzo charakterystyczny, zawsze ten sam sposéb zanim dziecko zasnie. Jesli
rytuat przysenny konczy sie tym, ze dziecko w trakcie jego trwania zasypia, to mozna réwnie dobrze
go w ogodle nie robi¢ - dziecko i tak sie obudzi i nie bedzie potrafito bez wsparcia rodzica powrdécic¢ do
snu.

Karola

jesli dopiero rozpoczynamy rozdzielenie karmienia od zasypiania, czy pora kapieli powinna sie
przesungc? obecnie kapiel ok. 19:30, nastepnie czytanie, przytulanie, sen 0k.21:00 (aktualnie przy
piersi).

Odpowiedz: kolejnos¢ jest taka: do godziny przed snem daje kolacje ( najczesciej jest to 3 positek
staty od 9 msc zycia dziecka) — trwa maksymalnie 20 minut, nastepnie podaje piers lub butelke z
mlekiem tam gdzie sie toczy zycie w domu ( dziecko podczas ssania nie przymyka powiek) — po
karmieniu piersig — kapiel/higiena/pielegnacja — rytuat — sen nocny. Nie podajemy mleka, jedzenia,
ssania tuz przed snem, ani tuz po przebudzeniu z drzemek. Nie usypiam piersig i nie dosypiam piersig
Nie tgcze dziecku piersig cykli snu.

Aga
Czy wybudza¢ niemowlaki 1mc do karmienia w nocy?

Jesli dziecko ma skoriczone 4 tygodnie, dobrze przybiera na wadze, nie ma zéttaczki, nie ma
hipoglikemii, jest zdrowe — nie budzimy.

lle powinno spa¢ dziecko w kazdym z etapow zycia? czy jest jakas lista
Lepsze sg dtuzsze czy krotsze drzemki?

Tabele z normami zaraz paniom podesle Drzemki mogg by¢ réznej dtugosci, to wszystko zalezy od
wieku dziecka. Drzemka pierwsza jest najwazniejszg ze wszystkich drzemek i powinna trwac
minimum 60 minut lub dfuzej. Drzemka ostatnie jest najmniej wazna jesli chodzi o czas jej trwania,
moze by¢ krétka nawet 15-20 minutowa. Drzemki pierwsze sie dosypia do petnych godzin



zegarowych réwnolegle prowadzgc NSZ, drzemki ostatniej sie nie rusza: trwa ile trwa lub ewentualnie
przerywam zbyt dtugg drzemke ostatnig lub takg ktdra rozpocznie sie zbyt pdzno.

Co z tym wyptukiwaniem sie?

Nie ma czegos$ takiego jak wyptakiwanie. Ptacz w pierwszych dobach jest odpowiedzig dziecka na
zmiane, natomiast szybko mija. Rodzic staje na rzesach, by pomdc dziecku zmierzy¢ sie z frustracjg,
ktdra pojawia sie w pierwszych dobach. Rodzic nie ma prawa zostawié w takiej sytuacji dziecko
samemu sobie lub by¢ biernym i nie reagowac na ptacz. Zmiany wprowadza sie w szacunku do
dziecka, pokazujgc i proponujgc inng droge do snu w taki sposdb by stata sie rdwnie przyjemna i
komfortowa jak ta poprzednia. Najczesciej w 3-5 dobie nie ma juz sladu po ptaczu — dziecko
odnajduje sie i zaczyna czuc sie komfortowo w nowej rzeczywistosci, zaczyna jg akceptowaé,
przestaje walczy¢ i protestowac.

Aga

Czy w ciggu dnia i nocy odktada¢ dziecko do innego tézeczka /wédzka /kojca. Chodzi o pomoc w
rozrdznienie dzieni /noc?

Dziecko moze mie¢ maksymalnie 2 strefy snu, nie wiecej. Nie ma potrzeby ktas¢ gdzie indziej do
drzemki, a gdzie indziej na sen nocny. Ktade spac najlepiej w tym samym miejscu lub maksymalnie
dwéch takich samych.

Renata
Jezeli Maluszki majg prawie 6 tygodni ale dalej zmagajg sie z z6ttaczkg czy karmi¢ w nocy?

Odpowiedz: Tak, karmimy czesciej. Mozecie sobie w takiej sytuacji — dopdki nie spadnie bilirubina
pozwoli¢ na przerwe nocng nie dtuzszg niz 4 h.

Izabella
Bede mama blizniakdw, jak zorganizowac usypianie dwdjki gdy nie ma drugiej osoby do pomocy?

Odpowiedz: staramy sie nie usypiac, a ktas¢ spac i ewentualnie wspieraé w tézeczkach. Usypiajac
dzieci bedzie ci bardzo ciezko by¢ samodzielng, bo zawsze brakuje jednej pary rak. D3z do tego, by
ktasc je spac, nie usypiac. Dzieci usypiane majg regres snu, czyli im sg starsze, tym $pig gorzej zamiast
lepiej.

ile kosztuje

zapraszam od zapoznania sie z petng oferta: https://carebaby.pl/oferta/



https://carebaby.pl/oferta/

Paulina
czy mozna ustawic rytm snu dzieci ? pory spania? Juz od urodzenia dziecka?

Odpowiedz: do 3 miesigca zycia dziecka maluszki majg prawo mieé zaburzony cykl okotodobowy i
mieszac dzien z nocg. Natomiast od 3 miesigca juz bardzo duzy wptyw na sen dziecka ma rodzic i
zaczyna wprowadzac kontrole czasdw czuwania i okien drzemkowych. Dziecko 3 miesieczne powinno
miec¢ 4 drzemki, natomiast 4 miesieczne 3 drzemki, miedzy 7, a 8 msc przechodzi sie z 3 drzemek na
2, na jedng drzemke najczesciej przechodzimy miedzy 12, a 14 miesigcem zycia dziecka.

Gosia
o ktdrej godzinie usypiaé dziecko?

Odpowiedz: Dziecko ktade spac ( nie usypiam) w okienku, ktére jest ruchome miedzy 19:00, a 20:30,
w zaleznosci od tego o ktdrej zakonczyta sie ostatnia drzemka.

Karolina

a co myslicie o wspodtspalaniu przy nauce zasypiania? dla mnie to jest wspaniata sprawa nie
chciatabym z tego rezygnowac ale zrezygnowad np z karmienia piersig czy zmieni¢ rytuat

Odpowiedz: wspodtspanie wyklucza samodzielne zasypianie, nie mozna by¢ na diecie i jes¢ ciastek
zasypianie w obecnosci rodzica nie jest zasypianiem samodzielnym. Jesli wspoétspanie sprzyja wam i
lubicie to, nie ma problemdéw z zachowaniem ciggtosci snu i macie przerwe w nocy od jedzenia
minimum 5 h to $pijcie razem, dopdki mama nie dojrzeje do zmiany. Wspodtspanie nie jest zte, jest
wyborem, ktére niesie za sobg pewne konsekwencje tak samo jak zasypianie samodzielne

Edyta

To moje pierwsze dziecko. Czy lepsza bedzie kotyska czy przystawka? Czy mozna usypia¢ w nocy np.
w kotysce a w dzien np. dziecko bedzie spa¢ w salonie w koszu Mojzesza?

Odpowiedz: sSrodek salonu, gdzie toczy sie zycie w domu nie jest korzystnym miejscem do snu dla
dziecka. Do 10-12 tygodnia zycia nie ma znaczenia gdzie ktadziesz dziecko spa¢, moze to byc¢ srodek
salonu, kuchnia, czy przedpokdj. Nie ma tez znaczenie miejsce, poza tym, ze ma by¢ bezpieczne.
Maksymalnie w 12 tygodniu zycia zaczynam ktas¢ dziecko spa¢ w maksymalnie dwie strefy snu, np.
pokdj dziecka i sypialnia rodzica — nie moze to byc juz salon. Zaréwno kotyska, jak i dostawka, jak i
tézeczko tradycyjne szczeblowe bedzie wtasciwym miejscem do snu maluszka.

Justyna

jesli nauczymy dziecko zasypiania samemu, czy mozemy witgczy¢ karuzele z melodia czy lepiej nie ?



Odpowiedz: melodia z karuzeli jest formg dZwieku, ktéry jak najbardziej moze by¢ elementem rytuatu
przysennego. Wtacza sie jg na maksymalnie 15 minut do kazdego spania w tézeczku, w warunkach
stacjonarnych. Nie wtgczam jej w nocy i nie witgczam w czasach czuwania wtedy, w czasach
aktywnosci jesli ma by¢ symbolem kojarzacym sie z nadchodzgcg porg snu.

Zapraszam Panstwa na najblizszy webinar na zywo, ktéry poprowadze dla Was w sierpniu. Jakie
tematy bedg omdwione? Absolutnie wszystkie, ktédre pomogg Wam zapanowacd nad higieng snu
dziecka, a takze zaczgé wprowadzac zmiany w Waszych domach, ktére naprawde w ciggu kilku dni
poprawig Wam znaczgco jakos¢ w pierwszej kolejnosci snu nocnego. Progres po wprowadzeniu
zmian jest widoczny juz w 3-5 dobie. Jako rodzice macie olbrzymi wptyw na to jak sypia Wasze
dziecko!!l Omdéwimy znaczenia ssania smoczka w zasypianiu i jakosci snu nocnego oraz drzemek,
omowiona zostanie cata higiena snu dzieci w przedziatach wiekowych od 4 miesigca zycia dziecka do
3 lat, drzemki, czasy czuwania, harmonogram dnia, zbyt pdzne pory zasypiania i zbyt wczesne
poranki, oméwimy znaczenia kolacji na sen nocny, jak wykluczy¢ mleko ze skojarzen sennych, jak
karmic piersig by spac dobrze, oméwimy krok po kroku miejsce snu waszych dzieci i co to znaczy oraz
jak zbudowad dobry rytuat przysenny. W drugim bloku zostang omdéwione wszystkie metody i
narzedzia do pracy z dzieémi, do wpierania ich i was w procesach usamodzielniania w obszarze
zasypiania. W ramach webinaru dostajecie nieograniczony dostep do zamknietej grupy wsparcia,
ktérg koordynuje. Podsytam link do zapiséw: https://carebaby.pl/produkt/wakacyjny-webinar-na-
temat-snu-dzieci/

Serdecznie zapraszam i do zobaczenia. Zapraszam réwniez do sledzenia mojego profilu na FB
https://www.facebook.com/carebaby.twoje.dziecko

Joanna Tunkiewicz
Care Baby

W trosce o sen Twojego dziecka

WAKACYJNY WEBINAR
NA TEMAT SNU DZIECI

W WIEKU OD 4 MIESIECY DO 3 LAT

Core L,

W TROSCE O SEN TWOJEGO DIZIECKA

CZESC |
17.08.2022 - 2H

CZESC Il

19.08.2022 - 2H

START GODZ.
20:00

CENA:

200 ZL
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*Niekonieczne sen ciagly, moze by¢ przerywany karmieniami

Zrédlo: sleeperific.com
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W TROSCE O SEN TWOJEGO DIZIECKA

2. HARMONOGRAM DRZEMEK

HARMONOGRAM
DRZEMEK 6- 9mey I4 - 24 mce*** | 2- 3 lata

| Drzemka

8.30/9.00 8.30/1000 N/D N/D

start w przedziale:

1,5 h 1,5 h*

max czas trwania:

3 Drzembka**

14.00/16.00
lh

start w przedziale:

max czas trwania:

* W wieku |0 mey+, w przypadku zaobserwowania probleméw z zasypianiem na
drugq drzemke lub ze zbyt krétkim czasem jej trwania (ponizej Ih) moze byé
konieczne wybudzanie dziecka po lh porannej drzemki.

** Trzecia drzemka w wieku 6 -9 mey moze byé zbedna w sytuacji, gdy druga
skoriczyla si¢ co najmniej ok [4.30 i trwata minimum godzine. W takiej sytuacji
ktadziemy dziecko na sen nocny ok 3 -3,5h od jej zakorczenia.

*** Przejécie z dwéch drzemek na jedng zazwyczaj ma miejsce w wieku I -I8 mcy.

Nie zaleca si¢ przechodzenia na jedng drzemke¢ w wieku ponizej I3 mz.



W TROSCE O SEN TWOJEGO DIZIECKA

3. OKRESY AKTYWNOSCI

OKRESY 6 - 9mey U Rl I - 24 mee 2 - 3lata

AKTYWNOSCI (3 drzemki) (2 drzemki) (1 drzemba) (1 drzemka)

Aktywnosé miedzy
porannq pobudkq a
pierwszq drzemkq

Aktywnosé miedzy

drugq a trzeciq drzemkq

* Moze byé konieczne budzenie dziecka rano max o 700 -7.30, aby zachowaé dalszy,
optymalny harmonogram dnia.

** Przy jednej drzemce dobrze jest budzi¢ dziecko max ok. 8.00 tak, aby byto gotowe
do rozpoczgcia drzemki w przedziale max 13.00 -I1.00



