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Mimo Ze jest to poradnik napisany przez lekarzy, nie zastgpi on
bezposredniej porady lekarskiej. Ponadto wiedza medyczna rozwija
sie i wcigz aktualizuje, dlatego zwlaszcza w przypadku wyboru te-
rapii, a nade wszystko farmakoterapii, wskazana jest indywidualna
konsultacja lekarska.

Wszystkie zawarte w tekécie nazwy lekéw odnosza sie do sub-
stancji aktywnych. Jezeli jeste$ zainteresowana konkretnym pre-
paratem, mozesz zapyta¢ farmaceute o produkt zawierajacy dang
substancje aktywna.



PRZEDMOWA

Sen u dzieci jest pozycja wyjatkowa pod wieloma wzgledami. Przede
wszystkim jest to pierwsza w Polsce ksigzka zajmujaca sie snem
matych dzieci, skierowana do rodzicéw. Autorki mimo mtodego
wieku maja bardzo duze do$wiadczenie w medycynie snu u dzieci,
na co dzien zajmuja sie rozpoznawaniem i leczeniem zaburzen snu,
publikowaty artykutly i ksigzki skierowane do lekarzy. Niezwykle
wazne jest to, ze w przystepnej formie umozliwity rodzicom dostep
do najnowszej wiedzy na temat dzieciecego snu, wystepujacych
zaburzen i wspétczesnych metod leczenia, opartych na rzetelnych
badaniach naukowych. Bardzo cennym uzupetnieniem sg doswiad-
czenia autorek, ktérymi szeroko sie dzielg: czerpia nie tylko ze swojej
praktyki klinicznej, ale takze z osobistych przezy¢ (obie autorki sa
miodymi mamami).

Przy okazji tej publikacji warto podkresli¢ ogromne znaczenie
prawidlowego snu dla rozwoju i zdrowia cztowieka. Wspétczesne
badania nad snem zaczeto prowadzi¢ w potowie XX wieku. Medy-
cyna snu, czyli rozpoznawanie i leczenie zaburzen snu, ma trzy-
dziesci, czterdziedci lat. U dzieci rzetelne badania nad snem i jego
zaburzeniami w zasadzie zaczeto prowadzi¢ dopiero w ostatnich
dwudziestu latach. Prawdopodobnie wynikalo to z przekonania, ze



sen jest tak naturalng potrzeba biologiczna, ze nie ma co sie nig spe-
cjalnie przejmowac. Wystepowanie zaburzen snu u dzieci wydawato
sie bardzo rzadkie i zwigzane bardziej z problemami rodzicéw niz
dzieci. Ostatnie lata badan diametralnie zmienily te powszechnie
panujace poglady. Obecnie nie ma zadnych watpliwosci, ze dobry
sen jest podstawowym warunkiem zdrowego zycia i prawidlowego
rozwoju dziecka. Ale zeby sen byt prawidtowy, dziecko musi sie tego
prawidtowego snu nauczy¢. Nauka zdrowego snu spada w caloéci na
rodzicéw. Bezsenno$¢ czy nadmierna senno$¢ u dorostych bardzo
czesto swoje korzenie ma w dziecifistwie, poniewaz nie nauczono
ich wtedy prawidlowo spaé.

Mitem okazato sie tez przekonanie, ze zdrowe dzieci nie powinny
mieé probleméw ze snem. Tymczasem niedojrzaty uktad nerwowy
sprawia, ze zaburzenia snu pojawiaja sie u nich nawet czeéciej niz
u os6éb dorostych. Szacuje sig, ze w réznych grupach wiekowych
prawie jedna trzecia dzieci moze mieé¢ problemy ze snem. A nie-
prawidlowy sen u dziecka - jeéli nie bedzie wtasciwie rozpoznany
i leczony - moze spowodowac liczne choroby na pézniejszych eta-
pach zycia.

Mam nadzieje, ze ksigzka Magdy Kaczor i Magdaleny Szczes-
nej ulatwi rodzicom uporanie si¢ z ktopotami ze snem u ich dzieci.
A w razie wystapienia zaburzen - przyspieszy odpowiednie leczenie.

DR N. MED. MICHAE SKALSKI



WSTEP

Sen twojego dziecka spedza ci sen z powiek? Wyprébowatas juz

wiele sposobéw, a zaden nie pozwolit ci przespaé nocy? Twoje wspa-
niale w dzienl dziecko z nadej$ciem nocy zmienia sie w pana Hyde'a?

Idea rodzicielstwa bliskosci jest ci bliska, ale nad ranem budzisz sie

zmarznieta w nogach t6zka i masz poczucie, ze znowu co$ poszto nie

tak? A moze prébujesz ,wyptakaé” dziecko od tygodnia, a jedynym

rezultatem sg awantury rodzinne? To jest ksigzka dla ciebie.

Kazdy rodzic, cho¢by najbardziej rozkochany w swoim dziecku,
potrzebuje czasem odpoczaé (a nawet spaé!). Kiedy zbliza sie czas
upragnionego wypoczynku, marzy, by po uporaniu sie z obowiaz-
kami domowymi méc poczytaé, poleniuchowaé przed telewizorem
lub w wannie... Jedli jednak, ku rozpaczy opiekunéw, Jas kolejny
wieczor z rzedu odmawia potozenia sie do 16zka, po raz piaty wstaje
napi¢ sie wody lub, co gorsza, chlipie, ze nie zasnie, jesli mama nie
bedzie go glaskata po plecach - wszystkie te marzenia rozwiewaja
sie niczym miraz na pustyni. A zmeczona mama lub tata po uépieniu
Jasia sami padaja na 16zko (o ile wczeéniej nie zasneli obok syna),
obiecujac sobie, ze od jutra musza co$ zmienié.

Pracujac z dzieémi juz wiele lat (w naszym przypadku razem to po-
nad pietnascie), majac wlasnych kilkoro (facznie piecioro), zrodzinami



cierpigcymi z powodu trudnosci ze snem mamy do czynienia na co
dzienl. Mozna wrecz powiedzieé, ze z kazdym rokiem coraz wiecej.
Widzimy kraricowo odmienne podejécia prezentowane przez zagra-
niczne poradniki, fora internetowe, blogi parentingowe. Wiele z nich
nie ma podstaw naukowych, a przybliza jedynie przekonania wtasne
autoréw. Spotykamy sie z rodzicami gteboko zagubionymi w nattoku
informacji, ktére zamiast rozwiazywaé, poglebiaja ich problemy.

Bedziemy sie tu zwracaé szczegdlnie do mam, gdyz one sg
w pierwszych latach zycia dziecka symbiotycznie z nim potaczone.
Ale dotyczy to réwniez ojcéw, obojga rodzicéw.

A wiec, droga mamo, pragniemy przyblizy¢ ci problematyke trud-
nosci ze snem u dzieci ogélnie zdrowych (z niewielkimi wyjatkami).
Staraty$my sie, aby tre$¢ miata podstawy naukowe i pokazywata
rozwigzania w réznych zyciowych sytuacjach. Kazde dziecko jest
nieco inne (widzimy to po swoich maluchach) i wstrzelenie sie w jego
potrzeby wymaga elastycznosci. Jednak ogélne zasady pozostajg
takie same, a problemy rodzicéw nawet zupelnie réznych dzieci
bywajg bardzo zblizone. To ksigzka o wyborach i konsekwencjach,
o trudno$ciach i zmaganiach, o codziennym spa¢ albo nie spa¢ kaz-
dego rodzica matego dziecka.

W poszczegdlnych rozdziatach znajdziesz zyciowe historie. Ludzie
w nich opisani nie s prawdziwi, ich trudno$ci owszem. Przypadki te
prezentujemy jako kompilacje naszych spotkan z wieloma rodzicami,
ktérych klopoty udato sie rozwiazaé. Z wiekszoscia probleméw ze
snem u dzieci mozna sobie poradzi¢ bez pomocy lekarskiej, jednak
sa sytuacje, kiedy konsultacja okazuje sie niezbedna. W ramkach
umie$city$émy wykaz symptoméw, ktére powinny sktonié rodzicéw
do wizyty u lekarza.

Oddajemy ci te ksiazke z nadzieja, ze jej tres¢ skloni cie do re-
fleksji nad snem w twojej rodzinie. Refleksji, ktéra pozwoli spojrzeé
na istniejace trudnoéci nieco z boku, dostrzec ich przyczyny oraz
pomdéc wlasnemu dziecku smacznie przesypiaé noc.



1.
MAMO, NIE BEDE SPAC!

(O trudnosciach z potozeniem sie do tézka)

Problem

Ada i Michat sg mtodym matzenstwem. Ich trzyletni synek Stas
to wich ocenie cudowne dziecko. Wesote, pogodne, inteligen-
tne. Jego jedynym problemem jest sen. Odkad Stas sie urodzit,
jego sen przysparzat rodzicom wielu trosk. Ada dotychczas
opiekowata sie Stasiem, Michat - wykonujgc wolny zawdd - tez
organizowat czas tak, aby jak najwiecej czasu spedzaé z synem.
Jednak Stas byt dla rodzicéw nieprzewidywalny, czasem zasypiat
o osiemnastej i spat do trzeciej rano, innym razem nie chciat
zasngé mimo zblizajacej sie pétnocy. Wieczorem Ada zwykle
sama zasypiata wraz z synem w czasie usypiania, Michat nie miat
serca jej budzi¢ i niejednokrotnie lagdowat na noc na kanapie.
Rano wykonczeni rodzice spali, dopéki maluch ich nie zbudzit.
Drzemki dziecka w ciggu dnia, ktére dla innych rodzicéw sg
wytchnieniem, dla Ady byty koszmarem. Praktycznie nigdy nie
udawato jej sie potozy¢ Stasia w domu, zwykle zasypiat podczas

dtugich spacerdéw po lesie. Ada nie mogta sie zatrzymywad, zeby
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syn spat. Gdy pogoda nie pozwalata na spacer, Sta$ nie spat, za
to stawat sie nieznoény i ptaczliwy. Tymczasem przed nimi wielka
zmiana - czas do przedszkola, co ich napawa duzymi obawami

o to, jak sobie poradza.

Jesli twoje dziecko ma problemy z zasypianiem, bez wzgledu na to,
czy jeste$ rodzicem niemowlecia, matego dziecka czy nastolatka (on
pewnie zasypia pézniej, niz ty ktadziesz sie do 16zka), to jego trud-
nosci sprawiaja, ze ciebie rano boli glowa. Jak sobie z tym radzi¢?
Najlepiej zawczasu zapobiegaé, o czym opowiem w tym rozdziale.
Ajeélijestjuz za pdzno na zapobieganie? Na to tez znajdzie sie rada.

Pierwsza i podstawowg informacja, ktéra warto zapamietaé,
jest to, ze nikogo nie mozna zmusi¢ do zasniecia. Nie mozna i juz,
zmuszanie przynosi zwykle odwrotny skutek. Spytasz, po co masz
dalej czytaé ten rozdzial, skoro nie dowiesz sie, jak zmusié malucha
do snu. To, do czego nie mozna zmusié¢, mozna uzyska¢ sposobem
i sprawié, aby za jaki$ czas on sam domagat sie polozenia do tézka
na twoich zasadach.

Jednak zanim dojdziemy do tego, jak sobie radzi¢ z zasypianiem,
opowiem ci troche o $nie, by$ mogta lepiej zrozumie¢, na czym po-
lega ten proces fizjologiczny, co ma na niego wplyw ijak sie zmienia
w trakcie rozwoju dziecka. Wiedzac, skad sie biora pewne zjawiska,
tatwiej ci bedzie zapobiega¢ trudnoéciom, ktére moga sie pojawié.

Fizjologia i rozwdj
Moze cie zaskocze tym, ze dziecko w lonie mamy $pi prawie przez
calg dobe. Jego organizm rozwija sie w zawrotnym tempie, a burzliwe

zmiany wymagaja bardzo duzo odpoczynku. Jednak juz od dwudzie-
stego tygodnia ciazy obserwuje sie rytmiczne zmiany aktywnosci
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i spoczynku. Oczywiscie, czas czuwania jest stosunkowo krétki
w poréwnaniu z czasem snu. W trakcie doby ptéd wybudza sie kil-
kakrotnie, by po kilkunastu minutach ponownie zasngé. Te zmiany
nie sg zwigzane, jak u ludzi dorostych, z cyklem dzien - noc. Sa
uzaleznione od trybu Zycia matki oraz spozywanych przez nig posit-
kéw. Popositkowy wzrost glukozy we krwi matki i ptodu, zwlaszcza
gwattowny po jedzeniu bogatym w cukry proste (czyli po stodkos-
ciach), powoduje aktywizacje maluszka. Je$li miata§ wykonywane
badanie KTG w cigzy, prawdopodobnie ustyszatas od poloznej, aby
przed badaniem co$ zje$¢, najlepiej co$ stodkiego. Jest to trik, ktéry
pozwala na unikniecie wynikéw watpliwych, bo gdy dziecko $pi
w czasie badania, to rejestruje sie niewiele ruchéw. Druga prawid-
lowoscig jest zalezno$é aktywnosci dziecka od trybu zycia matki.
Panie prowadzace aktywny tryb zycia rzadziej odczuwaja ruchy
plodu w ciggu dnia, za to czesto w momencie, kiedy ktads sie spaé,
dziecko zaczyna ,taficzy¢” i utrudnia im zasniecie.

Pewnie juz styszalas, ze sen nie jest jednolity i dzieli sie na kilka
stadiéw. Sen dorostego cztowieka sktada sie z czterech stadiéw, jed-
nego odpowiedzialnego za marzenia senne, okre$lanego jako REM
(rapid eye movement, bo w tym czasie gatki oczne wykonujg szybkie
ruchy), oraz trzech stadiéw o réznej glebokosci, okre§lanych NREM
(non-rapid eye movement, oczy wykonuja powolne, leniwe ruchy).

Spanie mozna poréwnaé do chodzenia po klatce schodowej na
parkingu podziemnym. Schodzenie po schodach o jedno pietro nie
przysparza nam trudnosci, wiec czesto wybieramy te wersje zamiast
czekania na winde. Idziemy wiec spokojnie najpierw NREM I, potem
NREM II, az dochodzimy do najnizszego pietra NREM III. Stamtad
mozemy pdjsé po schodach o pietro wyzej lub wzigé winde $nienia
i podjecha¢ w gére jedno lub dwa pietra. Kazdy etap ma swoja spe-
cyfike i spedzamy w nim rézng iloé¢ czasu. NREM I jest najplytszy,
to takie stadium przej$ciowe pomiedzy jawa a snem. Wpadasz w nie,
gdy przysypiasz w autobusie lub na kanapie przed telewizorem.
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Obrazowe przedstawienie stadiéw snu
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Powieki juz opadty, ale mézg zbiera jeszcze wszystkie sygnaly stu-
chowe oraz czuciowe i fatwo ci¢ wybudzié¢ nawet drobnymi bodZcami.
Gdy zejdziesz na ten poziom w przyjemnym, cieplutkim tézeczku,
twéj mézg szybko zdecyduje, aby zej$é na kolejny poziom, czyli
NREMII. W tym stadium snu spedzamy najwiecej czasu. Pozwala ono
na odpowiednie zwolnienie fal mézgowych w przygotowaniu ciata
do snu glebokiego lub wprost przeciwnie - do wybudzenia. W tym
stadium informacje z narzadéw zmystéw docieraja do osrodkowego
uktadu nerwowego w ograniczonym stopniu. Hatasy lub dotyk moga
nas wybudzié, jednak jest to czas wzglednie spokojnego relaksu.
NREM III, zwane tez snem delta, snem wolnofalowym lub glebokim,
to stadium najlepszego odpoczynku dla mézgu. Wszystkie procesy
my$lowe zwalniajg do minimum, mézg zajmuje sie tylko funkcjami
niezbednymi do przezycia, dziata w trybie automatycznym. Wy-
budzenie w tym stadium jest wyjatkowo trudne, a jezeli sie zdarzy,
cztowiek czuje si¢ zdezorientowany, zagubiony, czasem przerazony,
czesto nie wie, gdzie sie znajduje, i potrzebuje dtuzszej chwili, aby
oprzytomnieé. Pomiedzy stadiami NREM mézg , przemieszcza sie”,
stopniowo wspinajac sie lub schodzac albo $nigc. W uproszczeniu -
pelny cykl snu zamyka sie poprzez chocby krétkie stadium REM.
W praktyce w ciggu nocy mamy kilka epizodéw marzen sennych, ale
nie zawsze wprost po $nie delta zaczynamy $nié. Marzenia senne
moga zdarzy¢ sie po dowolnym stadium snu z wolnymi ruchami
gatek ocznych, lecz dla wiekszosci oséb nie ma to najmniejszego
znaczenia.

Ciekawostka jest, ze pierwszym wyodrebniajacym sie stadium
snu jest sen aktywny, czyli énienie (z niego rozwinie si¢ REM). Co
prawda nie wiemy, o czym $ni maluszek, jednak widzimy (w bada-
niach obiektywnych), ze ma wiele snéw. Dopiero pod koniec cigzy
wyodrebnia sie stadium snu spokojnego, pierwowzdr pdzniejszego
snu glebokiego (inaczej okreslanego jako wolnofalowy lub trzecie
stadium NREM).
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Po urodzeniu dziecko nadal $pi bardzo duzo, $rednio siedemna-
$cie godzin na dobe. Je$li masz noworodka w domu, to pewnie uznasz,
ze nie mam racji. Jednak to prawda, tylko ze jest to sumaryczny
czas snu, co oznacza zliczenie wszystkich krétkich, przypadkowych,
niezaplanowanych drzemek, takze tych, w ktére zapada dziecko
w trakcie karmienia. Tym, co dla $wieZo upieczonych rodzicéw
okazuje sie najtrudniejsze, jest ich znaczna nieregularno$é, nieprze-
widywalnoéé i czestotliwo$é wybudzen oraz poczucie, ze maleristwo
ledwie zasneto, a juz znéw domaga sie uwagi.

Pamietaj, ze z biologicznego punktu widzenia przyjscie na wiat
stanowi najbardziej dramatyczny moment w zyciu, nieporéwny-
walny z niczym innym (chyba dobrze, ze nie mamy wspomniei
z tego okresu). Nie do$¢, ze noworodek musi zmierzyé sie z nie-
wyobrazalng liczba bodZzcéw, jakie serwuje mu zycie w nowej
rzeczywistosci, to dodatkowo w pierwszych tygodniach zderza sie
z gwaltownymi, nie zawsze przyjemnymi zmianami we wlasnym
ciele. Przeciecie pepowiny pozbawia go stalego doplywu tlenu,
substancji odzywczych, przeciwciat ochronnych. Ciato musi podjaé
wysilek samodzielnej termoregulacji (utrzymania stalej tempera-
tury ciala), pobierania pozywienia, trawienia, wydalania. Niektére
narzady muszg podjaé prace, np. ptuca czy jelita, charakter pracy
innych zmienia sie, np. serca i nerek. W pierwszych dobach zycia
noworodek mierzy sie z nieznanymi mu uczuciami, takimi jak
gtéd, zimno, nadmiar dzwiekéw i $wiatta. Sypialnia niespodzie-
wanie mu sie zmienila, nawet pozycja, w ktérej sypia, jest inna.
Zaktadaja mu wyprasowane, dziwne ubranka, nie méwiac juz
o tym czyms§ szeleszczacym miedzy nogami. No i oczywiscie cata
rodzina, rodzenistwo i wszystkie ,,ukochane ciocie” robigce dziwne
minki, wydajace nieznane odgtosy i prébujace dotknaé¢ malenistwo.
Podobnie jak w czasie rozwoju ptodowego, okres burzliwych zmian
wymaga duzo snu, aby wypoczaé i pogrupowaé zdobyte w czasie
aktywnosci informacje.
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Sen noworodka sklada sie z trzech stadiéw - aktywnego, spo-
kojnego i nieokreslonego. Sen aktywny, czyli pierwowzor $nienia,
r6zni sie istotnie od twojego. Noworodek, zasypiajac, zaczyna $nié.
Ty, o ile jeste$ zdrowa i $pisz rozsadna liczbe godzin, najpierw zasy-
piasz gleboko, a sny pojawiaja sie péZniej w trakcie nocy. Dodatkowo,
gdy tobie sie co$ $ni, to twoje mieénie sa wiotkie i nie poruszasz
sie. Wyobraz sobie, co by bylo w innym przypadku, gdybys$ tak za-
czeta realizowacé te pomysty, ktére ci sie $nig. Taka sytuacja u ludzi
dorostych oznacza powazng chorobe. Natomiast u niemowlat jest
catkowitg norma. Mniej wiecej do szdstego miesigca zycia mieénie
dziecka sg catkowicie aktywne w trakcie $nienia. Patrzac na malucha,
mozesz dostrzec ruchy mimiczne, ssania, mlaskania, ale takze ruchy
raczek lub nézek. Moze ono réwniez wydawac dZwieki - westchnaé,
zawota¢ lub zaptakaé. Ma to o tyle znaczenie, ze niektérzy rodzice
gubia sie w rozpoznaniu, kiedy ich dziecko $pi, a kiedy nie. Zwlasz-
cza ze dzieci, kladac sie spaé, nie zamykaja oczu z intencjg zasniecia,
tak jak my. Rodzac sie, nie mamy skojarzeri ze snem, one tworzg sie
przy pomocy opiekunéw. Niemowleta i mate dzieci majg latencje snu
(trudne stowo, ale warte zapamietania) - czyli czas od momentu po-
czucia zmeczenia do zasniecia - wynoszaca okoto pét godziny. Przez
ten czas dzieci wyciszajg sie samodzielnie lub z pomoca z zewnatrz.
Gdy nie s3 niepokojone, wiele niemowlat patrzy wtedy w jeden punkt
z ming pozbawiong emocji, ich oczy stopniowo si¢ przymykaja, a na
twarzy pojawiaja sie grymasy; moga tez wystapi¢ ruchy koriczyn. To
potrafi dezorientowaé, nawet niepokoi¢ mtodych rodzicéw, ktérzy
interpretuja takie zachowanie jako gtéd lub dyskomfort i podnosza
malenistwo, przeszkadzajac mu w zasypianiu. A wtedy silg rzeczy
powoduja, ze niemowle staje sie marudne i ptaczliwe. Nikt nie lubi
by¢ wybudzany w trakcie zasypiania.

Innym aspektem fizjologii snu niemowlat, ktéry budzi wiele
emocji wéréd swiezo upieczonych rodzicéw, jest oddech w trak-
cie snu. W tym przypadku réwniez to, co bytoby nieprawidtowe
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u dorostego, u niemowlecia moze by¢ catkowicie normalne. W trakcie
snu aktywnego oddech jest nieregularny, a przerwy miedzy jednym
a drugim majg prawo dochodzi¢ do 20 sekund. Oczywiscie nie ozna-
cza to, ze dziecko oddycha trzy razy na minute. Obserwujac $piacego
noworodka czy male niemowle, dostrzezemy niejednokrotnie, ze
momentami oddycha bardzo szybko, po czym nastepuje glebsze
westchniecie i przerwa. Sumaryczna liczba oddechéw w trakcie snu
pozostanie na prawidlowym poziomie - nawet do 40-50 na minute.

U wiekszosci ludzi wystepuje cykl okotodobowy zwigzany ze
$wiattem. Pozbawieni elektrycznosci i innych zdobyczy techniki, bez
obowigzku pracy nocnej, §pimy w nocy, w dzien jeste$my aktywni.
Wyjatkiem s3 osoby niewidome, pozbawione odczucia $wiatla, i no-
worodki. Dziecko, przychodzac na $wiat z ciemnego otoczenia, naj-
czesciej nie reaguje najlepiej na intensywne $wiatto, jednak nie ma
ono wiekszego wplywu na jego rytm aktywnosci. Sen i czuwanie
sa uzaleznione od poziomu glukozy we krwi, czyli glodu. Przez
pierwsze tygodnie zycia niemowle potrzebuje jes¢ regularnie bez
wzgledu na pore doby. Srednio okresla sie, ze nastepuje to co trzy
godziny, niektdre dzieci potrzebuja nieco czesciej, inne nieco rzadziej.
Faktem jest, ze dopiero okoto trzeciego miesigca zycia maluchy za-
czynaja wigzaé cykl dobowy ze §wiatlem, wigcej $pia w trakcie nocy,
w dzienl ucinaja sobie kilka drzemek. Méwigc ,wiecej”, mam na mysli
jeden dluzszy okres snu trwajacy do sze$ciu-siedmiu godzin, ktéry
niekoniecznie pokrywa sie z czasem snu dorostego. Zwykle jest to
pierwszy nocny sen, wiec prosze sie nie dziwié, ze maluch potozony
spa¢ o dziewietnastej, budzi sie glodny o drugiej nad ranem.

W miare kolejnych miesiecy rozwoju sen niemowlecia przechodzi
kolejne transformacje. Stopniowo sie skraca, by okoto pierwszych
urodzin wynosi¢ lacznie trzynascie-czternascie godzin na dobe. Wy-
odrebniaja sie dojrzate stadia. Sen aktywny staje sie typowym snem
REM, spokojny dojrzewa do NREM, a nieokreslony zanika. Po pierw-
szym pélroczu dzieci zasypiaja zwykle snem glebokim, a §nienie

~18 ~



przychodzi w péZniejszej czesci nocy. R6wniez proporcje $nienia
do snu wolnofalowego ulegaja zmianie na korzys$¢ tego drugiego.
Ich proporcja u rocznego dziecka to rednio 1:2. W kolejnych latach
zapotrzebowanie na sen powoli sie zmniejsza. Miedzy pierwszymi
a drugimi urodzinami zwykle dzieci rezygnuja z drugiej, najczes-
ciej popotudniowej drzemki. Proporcje snu REM do NREM nadal
przesuwajg sie na korzy$¢é NREM, jednak juz znacznie wolniej, ale
w zwigzku ze zmniejszeniem catkowitej dtugosci snu obu stadiéw
jest mniej. W okresie przedszkolnym, w czwartym, pigtym roku
zycia, wiekszo$¢ dzieci (ale nie wszystkie!) rezygnuje z odpoczynku
w trakcie dnia. Sen skupia si¢ w jednym ditugim okresie nocnym,
przerywanym okresowymi wybudzeniami (o nich opowiem w odpo-
wiednim rozdziale). W wieku pieciu lat sen dziecka rézni sie od snu
dorostego gléwnie pod wzgledem dtugosci.

Normy czasu snu w réznym wieku

Wiek Orientacyjna catkowita dtugo$é snu

0-3 miesigce 14-17 godzin na dobe

3-12 miesiecy 12-15 godzin na dobe (1-4 drzemki)

1-2 lata 11-14 godzin na dobe (1-2 drzemki)

3-5 lat 10-13 godzin na dobe (najwyzej 1 drzemka)
6-13 lat 9-11 godzin na dobe (w zatozeniu nie drzemia)

Oczekiwania

Teraz, gdy juz duzo wiesz o $nie matych dzieci, zgaduje, ze chciala-
by$ dowiedzieé si¢ najwazniejszego - jak sprawié, zeby twéj maluch
dobrze spal. A ja zaczne od zupelnie innej strony - czy uswiadamiasz
sobie, dlaczego tobie i spoteczenstwom w europejskim i amerykan-
skim kregu kulturowym tak bardzo zalezy, zeby dzieci spaly? To nie
jest niemadre pytanie. Sg kultury, ktére nie poswiecaja zupelnie

~19 ~



uwagi temu, aby maluchy spaty - one $pia, kiedy i ile chca, a na
dodatek wszyscy sa zadowoleni. Mam na mysli spolecznosci zgota
odmienne od naszych, prowadzace spokojny tryb zycia (mozesz go
nazwaé bardziej pierwotnym), pozbawione wspétczesnych zdobyczy
cywilizacyjnych, dalekie od naktadania na rodzicéw tak wielu zobo-
wigzan, a dodatkowo istotnie wspierajace matke w wychowywaniu
dzieci. Obecne nasilenie zaburzen snu u najmlodszych jest cisle
zwigzane z postepem cywilizacyjnym, wzrostem ilo$ci obowigzkow
obcigzajacych rodzicéw i pedem zycia. Oczekujemy, ze bedziemy
wyspani i pelni energii do dziatania po krétkim odpoczynku. Chcemy,
by nasze dzieci spaly w okreslonych porach, ktére sa dla nas wy-
godne. Pragniemy, aby sen byt wydajny, niemalze jak praca w fabryce.
Trudno nam zaakceptowaé, ze mogtoby by¢ inaczej.

Zaskocze cie, ale jeszcze sto piec¢dziesiat lat temu, przed upo-
wszechnieniem sie elektryczno$ci, ludzie spali znacznie diuzej.
W zaleznosci od pory roku spedzali w t6zkach nawet dziesie¢-dwana-
Scie godzin. Prawie niemozliwe w obecnych czasach, prawda? Spali
mniej intensywnie niz obecnie, a ich sen byt dwuetapowy. Pierwszy
sen, zwany tez martwym, trwat od trzech do pieciu godzin, po czym
nastepowata przerwa po$wiecona na spokojne czuwanie. Mozesz sie
domysla¢, na co dorosli w czasie tej przerwy mieli czas. Po jednej
lub dwéch godzinach zapadali w kolejny sen, zwany drugim lub
porannym. Jak myslisz, czy gdybys$ tak spata, to opieka w nocy nad
niemowleciem bytaby prostsza?

Czytajac poradniki dla rodzicéw, mozna odnie$é¢ wrazenie, ze
autorzy prébuja sprzeda¢ ci idee ,jak w tydzienl sprawi¢, aby no-
worodek przespatl noc”. Jesli masz za sobg lekture takich wlasnie
ksigzek, to zapomnij o nich. Czasem trafiajg do mnie wykonczeni
rodzice matych dzieci, méwiac, ze ich pociechy maja problemy z bez-
sennoscia i prawie w ogéle nie $pia. Jednak gdy wspdlnie policzymy
godziny, jakie maluszek przesypia w ciagu doby, okazuje sie, ze jest
to czas catkiem stosowny do wieku, jedynym problemem pozostaje to,
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w jaki sposéb i kiedy dziecko usypia. A zmeczenie rodzicéw wynika
z nieprzewidywalno$ci drzemek i péZnej pory zasypiania malucha
wieczorem. Z drugiej strony bywaja tez rodzice, pelni uwagi i gotowi
spelniaé wszystkie potrzeby swoich dzieci, ktérych kilkuletnie po-
tomstwo nadal nie $pi regularnie i zasypia wytacznie na rekach lub
w chuscie. Przychodzg z poczuciem winy i przeswiadczeniem, Ze nie
sa w stanie dalej funkcjonowaé w tej wersji i potrzebuja co§ zmienié.

Jednym z problemoéw, z jakimi si¢ spotykam wsrdd rodzicéw, sa
oczekiwania niedostosowane do wieku rozwojowego i mozliwosci
dziecka. Kiedy rozmawiamy o tym, czy dziecko przesypia noc, czesto
méwimy o dwéch réznych sprawach. Wyobrazeniem niektérych
rodzicéw o dziecku przesypiajagcym noc jest sytuacja, w ktérej ktadg
je o dwudziestej, a budza o 6smej rano. To oczywiscie mozliwe, ale
jesli méwimy o trzylatku, ale nie o niemowleciu. Racjonalizacja
oczekiwan jest pierwszym etapem radzenia sobie z zaburzeniami
snu u dzieci. Gdy wspélnie okreslimy, jaki jest realny cel, mozemy
zaczaé my$leé o tym, co wymaga zmiany.

Po lekturze cze$ci méwiacej o fizjologii snu wiesz juz w przyblize-
niu, co jest szeroko pojeta norma, a co nie. Tym, co dodatkowo moze
wskazywa¢ na problem z nieprawidtowa dtugoscia snu u twojego
dziecka, sg sygnaly w ciggu dnia. Zadaj sobie kilka pytan z ramki
ponizej. Jesli odpowiesz na choéby jedno z nich twierdzaco, to po-
winna$ wzia¢ pod uwage mozliwo$¢ zbyt krétkiego snu.

Sygnaly mogace $wiadczyé o problemach ze snem

+ Czy twoje dziecko mimo rezygnacji z regularnych drzemek sponta-
nicznie zasypia w czasie dnia?

+ Czy twoje niemowle ma w ciggu dnia kilka lub kilkanascie krétkich
drzemek, a w nocy $pi niespokojnie?

« Czy twoje dziecko bywa nakrecone, podenerwowane, trudne
w kontakcie pod koniec dnia?
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+ Czy maluch nie potrafi skupié¢ sie na zadnej czynnosci na duzej?

+ Czy dziecko $pi dtuzej i lepiej funkcjonuje w dni wolne od ztobka,
przedszkola, szkoty?

+ Czy czesto sprawia wrazenie nieobecnego w trakcie czuwania?

+ Czy ma problemy z nadwagg, otytoscig, ma niepohamowany apetyt?

+ Czy czesto bez powodu wchodzi w konflikty z réwiesnikami, pozo-
staje na uboczu grupy?

Dobry dzien, dobry sen

Moéj mentor, zajmujacy sie snem u dorostych, zwykl mawiaé, ze na
dobry sen zaczynamy pracowac juz rano, wstajac z 16zka. Jest to
réwniez w pelni prawdziwe (a moze nawet bardziej), jezeli cho-
dzi o dzieci. State ramy snu, jak sie je profesjonalnie okresla,
sa najbardziej podstawowym zaleceniem, jakie powinna$ wdrozy¢
w swoim domu. Pojecie to oznacza, ze pobudka i wstawanie z 16zka
powinny odbywac¢ sie kazdego dnia, nawet w weekendy i wakacje,
o tej samej porze. I to wszystkich domownikéw, o ile doroéli pracuja
w godzinach dziennych. Ma to znaczenie z dwdch powodéw.

Po pierwsze, wstawanie z 16zka codziennie o tej samej porze na-
daje organizmowi okreslony rytm. Nasza biologia dziata niezaleznie
od tego, czy mamy czwartek czy niedziele. Kiedy nadamy przez kilka
tygodni naszemu ciatu okreslony rytm, to - o ile nie cierpimy z po-
wodu nagminnego niedosypiania - w weekendy bedziemy wyspani
o tej porze, o ktérej zwykle wstajemy do szkoty czy do pracy. Z dru-
giej strony prawdopodobnie zdarzylo ci sie w zyciu odsypiaé nie-
przespang noc. Przypomnij sobie, jak sie czula$ po wstaniu z tézka.
Osobiscie wole nie ktas¢ sie w ogéle po nocnym dyzurze, bo wstaje
potem catkowicie rozbita i nawet kawa mi nie pomaga. Nocne dyzury,
praca zmianowa, imprezy do rana zaburzajg nasz tak wazny rytm
dobowy. Kradng godziny, w ktérych mamy najwyzszy potencjat do
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dzialania i mys$lenia, zaklécaja sen w nocy. Podobny problem jest
z nieregularnym wstawaniem.

Wiele dzieci, zwlaszcza matych, reguluje swéj rytm okotodobowy
zgodnie ze stoficem. Zima wstaja troche pdzniej, latem wczesdniej.
Dzieci majace problem z zasypianiem czesto tez niechetnie wstaja
z t6zka. Rodzice uwazaja, ze potomstwo jest przemeczone, wiec
pozwalajg maluchom pospaé w weekend. Zwlaszcza ze wielu do-
rostych, gdy nie musi i$¢ do pracy, tez lubi wydtuzy¢ noc o sobotni
czy niedzielny poranek.

Niestety, takie poranne lenistwo odbija sie czkawkg najczesciej
w niedzielny wieczér, kiedy dziecko nie chce sie potozy¢ o rozsadnej
porze i zasypia pézniej niz zwykle. A w poniedziatkowy poranek
nie jest w stanie podnie$¢ sie z t6zka, aby pdjs¢ do przedszkola lub
szkoly. Wyobraz sobie sytuacje, kiedy w oba weekendowe poranki
twoje dziecko pi o trzy godziny dtuzej niz zwykle, czyli petne dwa
dodatkowe cykle snu. Prawdopodobnie wstanie wyspane, jednak
jest to réwnoznaczne z wystaniem jego zegara biologicznego na
Grenlandie. Op6Znianie zegara jest do$¢ latwe. Znacznie trudniejsze
bedzie jego przyspieszenie o trzy godziny w poniedziatkowy pora-
nek. To tak jakby dziecko musiato wstaé o czwartej nad ranem, to
tortura, nieprawdaz?

Drugim nie mniej istotnym powodem przemawiajacym za tym,
aby cala rodzina wstawala regularnie, jest modelowanie zachowari.
Jezeli oczekujemy, by dziecko wstawato w sobote tak jak w kazdy
inny dzien, sami musimy tak wstawa¢. Pewnie nieraz styszatas, ze
przyktad idzie z géry, tutaj to tez ma zastosowanie. Brakowi moty-
wacji mozesz zaradzié, kupujac psa - te zazwyczaj nie sg strasznymi
$piochami i bez ceregieli wyciagajg na poranne spacery.
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PIERWSZY POLSKI PORADNIK O SNIE DZIECI

Sen dziecka spedza wam sen z powiek? Probowaliécie juz wszystkiego,
ale wcigz nie mozecie przespac nocy? |ldea rodzicielstwa bliskosci jest
wam bliska, ale nad ranem ktéres z was budzi sie zmarzniete w nogach
tézka i macie poczucie, ze znéw cos$ poszto nie tak? A moze prébujecie
wyptaka¢” dziecko, a jedynym rezultatem sg awantury rodzinne? To
jest ksigzka dla was.

Kazdy rodzic potrzebuje odpoczynku. Kiedy zbliza sie wieczér, marzy
o relaksie. Jeéli jednak dziecko znéw odmawia potozenia sie do tézka,
po raz pigty wstaje napi¢ sie wody lub, co gorsza, ptacze, ze nie zasnie,
jesli mama nie bedzie go trzymata za reke lub gtaskata po plecach,

wszystkie marzenia sie rozwiewaja. Narasta frustracja.

Autorki pracujg z dzie¢mi od wielu lat i na co dziehn stykajg sie
z niedospanymi rodzinami. Widza kraricowo odmienne podejscia pre-
zentowane przez zagraniczne poradniki, fora internetowe czy blogi pa-

rentingowe i rodzicéw zagubionych w nattoku informaciji.

To ksigzka o wyborach i konsekwencjach,
o trudnosciach i zmaganiach, o codziennym spac
albo nie spac kazdego rodzica matego dziecka.
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