Wspoltczesnie dzieci sypiaja okolo péttorej godziny
krocej niz ich rowiesnicy dwadziescia lat temu. Jako
spoleczenstwo przestaliSmy cenic sobie sen. W naszej
epoce sukces mierzony jest w kategoriach nieustannej
aktywnosci. Tak wiec sen wydaje sie nam stratg czasu,
a zdolnos¢ do funkcjonowania po niedtugim $nie czes-
to przedstawiana jest w mediach jako oznaka sily i od-
POrnosci.

Tymczasem, jak wynika z odkry¢ naukowych, sen
odgrywa niezmiernie istotna role w procesach uczenia
si¢ i zapamietywania, zdrowienia i fizycznego wzrostu,
dlatego odpowiednie nawyki snu sa wazne dla nas
wszystkich, a dla dzieci w szczegolnosci. Kiedy Spimy,
informacje i umieje¢tnosci nabyte w ciagu dnia prze-
noszone sa do pamie¢ci dtugotrwalej. Dzieci kazdego
dnia uczg si¢ bardzo wiele, dlatego potrzebuja duzo
snu, aby utrwali¢ cala przyswojona wiedzg. Sen odgry-
wa takze wazng role w procesie ich fizycznego wzros-
tu. Brak snu sprawia, ze dzieci staja sie rozkojarzone
i poirytowane, przez co maja trudnosci z koncentra-
¢ja i zaczynaja grymasi¢ w domu i w szkole. Zaleca-
na ilos§¢ snu na dobe to: niemowleta (3-11 miesiecy)
14-15 godzin, dzieci (1-3 rok zycia) 12-14 godzin, dzie-
ci (3-6 lat) 11-13 godzin, dzieci w wieku szkolnym
(7-12lat) 10-11 godzin.

Niestety dzieci maja trudnoSci z zasypianiem,
co spowodowane jest przez splot takich czynnikéw,
jak: zle odzywianie sie, brak ruchu i ¢wiczen fizycznych,
nadmierne pobudzenie moézgu przez rozrywke w po-
staci szybko zmieniajacych si¢ i migoczacych obrazéw
na ekranie, brak rutyny regulujacej nocny odpoczy-
nek, nieuczestniczenie rodzicow w rytuale ktadzenia
spac. Pracujacy, p6zno wracajacy do domu rodzice
czesto opoOzniajg pore ktadzenia dzieci spac, bo chca
poby¢ z nimi nieco dluzej. Dzieci nie ida spac, ponie-
waz ogladaja telewizje, graja w gry komputerowe albo
rozmawiaja przez elektroniczne komunikatory, zwlasz-
cza gdy sprzet znajduje si¢ w ich sypialniach. U wielu
dzieci zte nawyki wyrabiaja si¢ niemal zaraz po urodze-
niu, poniewaz rodzice nie wiedza, jak rozwijac¢ u nich
nawyki prawidlowe. Dzieci z zaburzeniami emocjonal-
nymi czesto maja ktopoty z zasypianiem. Stres z powo-
du szkoly, strach wywotlany ogladanymi programami,
rodzinne klopoty - wszystko to moze pozbawic¢ dzieci
snu na cate godziny.

Rodzice musza wpoi¢ dziecku odpowiednie nawyki
zwigzane ze snem, w przeciwnym razie calg rodzing
czeka wiele ktopotéw. Senne dzieci sa marudne i nie-
grzeczne, a pod wieczor ich zachowanie jeszcze sie
pogarsza. Warto wlozy¢ sporo wysitku i konsekwen-
cji w wypracowanie i utrwalenie rutyny kladzenia
dziecka spac. Tak wiec:

¢ zakonczenie dnia powinno miec cichy i spokojny
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przebieg, przygas swiatla tak, by dziecko zacze¢to koja-
rzy¢ te pore ze snem (elektroniczne Swiatla - takze te
w telefonach komorkowych blokuja wydzielanie hor-
monu snu, przez co dziecko przestaje odczuwac sen-
nosc);

* ucz male dziecko sztuki wyciszania si¢, ktadac je
do t67ka, kiedy zaczyna by¢ senne;

* dzieci, ktore naucza si¢ zasypiania bez rodzicow,
beda mniej zdezorientowane, kiedy obudza si¢ w nocy,
i fatwiej zasng ponownie bez asysty;

* maluchom wprowadz regularne pory dziennych
drzemek i nocnego odpoczynku i przestrzegaj ich;

* im wieksza rutyna, tym tatwiej przyjdzie dziecku
si¢ wyciszy¢, kiedy zblizac si¢ bedzie pora snu;

* sypialnie dziecka urzadz tak, zeby byla wygodna,
przytulna i chtodna (wietrzenie) - niech cieple 16zko
zdaje si¢ samo zaprasza¢ do snu;

* rozwin caly rytual chodzenia spa¢, obejmujacy takie
elementy, jak: szklanka cieptego mleka, kapiel, mycie
zebow, czytanie bajki, kotysanka lub tagodna muzyka
(ta sama melodia wywoluje u dziecka poczucie
sennosci), mito kojarzacy si¢ przedmiot (mi$ czy inna
przytulanka), krotka pogawedka na temat mijajacego
dnia, specjalne stowa i buziak na dobranoc;

* po potudniu nie pozwalamy na jedzenie potraw
zawierajacych dodatki (napoje gazowane z kofeina,
barwniki);

* czas na sen to czas na sen - nie pozwalaj na przesia-
dywanie do p6zna (poza wyjatkowymi okazjami);

* w miare dorastania oczywiscie przesuwamy pore
ktadzenia si¢ spac zgodnie ze wskazéwkami dotycza-
cymi zapotrzebowania;

* mniej wiecej pot godziny przed polozeniem dziecka
do t6zka zabieramy je sprzed telewizora czy komputera,
dajac mu mozliwos¢ wyciszenia sie¢;

e ustal, ile czasu bedziesz spedzac z dzieckiem w ra-
mach wieczornej rutyny i przestrzegaj go;

* kiedy opuszczasz sypialni¢, wymagaj od dziecka,
aby nie wychodzito z 16zka i aby starato si¢ zasnag;

* jesli dziecko wychodzi z 16zka, nie nagradzaj go
poswieconym mu czasem; zaprowadz je z powrotem
do sypialni i wyjdz;

¢ jesli dziecko ma leki, wystuchaj je i odpowiednio
zareaguj - sprobuj rozproszyc¢ jego obawy;

* jesli nie potrafi zasna¢ bez lampki nocnej, postaraj
sie o taka, ktora daje najmniej jaskrawe Swiatlo;

* upewnij si¢, ze kazdy dorosly, ktory zastepuje cie
w ktadzeniu dziecka spa¢, przestrzega ustalonych przez
ciebie regut.

Jedna z najbardziej niepokojacych zmian, jakie za-
szty w ostatnich latach, jest zagniezdzenie si¢ urza-
dzen elektronicznych w sypialniach dzieci. Sypialnie
stuza do spania, a elektroniczne gadzety tylko zakl6caja
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sen. Migoczace Swiatla, hatasujace telewizory czy kom-
putery rozregulowuja biologiczny zegar dziecka. Mo-
ga przestawic tryb snu i czuwania, powodujac przez
cale zycie kfopoty ze spaniem. Gry i programy telewi-
zyjne wprowadzaja w stan podwyzszonej czujnoSci
ijesli dziecko zajmuje si¢ nimi tuz przed pojSciem spac,
trudno mu si¢ wyciszy¢. Nierzadko dzieci do p6zna
w nocy ogladaja telewizje, graja w gry czy wysylaja
smsy, e-maile z telefonow komérkowych - to réwniez
zabiera im cenny sen. Programy telewizyjne na dobra-
noc coraz czesSciej zastepuja zwykla pogawedke z rodzi-
cami, czytang bajke¢ czy nucona kolysanke. W znaczacy
spos6b zubaza to czas przeznaczony na bycie razem.

W sypialni nie ma miejsca dla telewizora czy komputera,
a jezeli takie znalazto si¢ w pokoju naszego dziecka,
jak najszybciej, dla jego dobra, powinniSmy zabra¢ si¢
do przemeblowania sypialni.

Im szybciej utrwalimy prawidlowe nawyki, tym
lepiej dla rozwoju dzieci i dla rodzicow, ktorzy
potrzebuja wieczornego czasu dla siebie. Prawidio-
wych nawykow nie nabiera si¢ przez przypadek.
Rodzice musza pokazac¢ dziecku, jak si¢ Spi.
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