
Wspó∏czeÊnie dzieci sypiajà oko∏o pó∏torej godziny
krócej ni˝ ich rówieÊnicy dwadzieÊcia lat temu. Jako
spo∏eczeƒstwo przestaliÊmy ceniç sobie sen. W naszej
epoce sukces mierzony jest w kategoriach nieustannej
aktywnoÊci. Tak wi´c sen wydaje si´ nam stratà czasu,
a zdolnoÊç do funkcjonowania po nied∏ugim Ênie cz´s-
to przedstawiana jest w mediach jako oznaka si∏y i od-
pornoÊci.

Tymczasem, jak wynika z odkryç naukowych, sen
odgrywa niezmiernie istotnà rol´ w procesach uczenia
si´ i zapami´tywania, zdrowienia i fizycznego wzrostu,
dlatego odpowiednie nawyki snu sà wa˝ne dla nas
wszystkich, a dla dzieci w szczególnoÊci. Kiedy Êpimy,
informacje i umiej´tnoÊci nabyte w ciàgu dnia prze-
noszone sà do pami´ci d∏ugotrwa∏ej. Dzieci ka˝dego
dnia uczà si´ bardzo wiele, dlatego potrzebujà du˝o
snu, aby utrwaliç ca∏à przyswojonà wiedz´. Sen odgry-
wa tak˝e wa˝nà rol´ w procesie ich fizycznego wzros-
tu. Brak snu sprawia, ˝e dzieci stajà si´ rozkojarzone
i poirytowane, przez co majà trudnoÊci z koncentra-
cjà i zaczynajà grymasiç w domu i w szkole. Zaleca-
na iloÊç snu na dob´ to: niemowl´ta (3-11 miesi´cy)
14-15 godzin, dzieci (1-3 rok ˝ycia) 12-14 godzin, dzie-
ci (3-6 lat) 11-13 godzin, dzieci w wieku szkolnym
(7-12lat) 10-11 godzin.

Niestety dzieci majà trudnoÊci z zasypianiem,
co spowodowane jest przez splot takich czynników,
jak: z∏e od˝ywianie si´, brak ruchu i çwiczeƒ fizycznych,
nadmierne pobudzenie mózgu przez rozrywk´ w po-
staci szybko zmieniajàcych si´ i migoczàcych obrazów
na ekranie, brak rutyny regulujàcej nocny odpoczy-
nek, nieuczestniczenie rodziców w rytuale k∏adzenia
spaç. Pracujàcy, póêno wracajàcy do domu rodzice
cz´sto opóêniajà por´ k∏adzenia dzieci spaç, bo chcà
pobyç z nimi nieco d∏u˝ej. Dzieci nie idà spaç, ponie-
wa˝ oglàdajà telewizj´, grajà w gry komputerowe albo
rozmawiajà przez elektroniczne komunikatory, zw∏asz-
cza gdy sprz´t znajduje si´ w ich sypialniach. U wielu
dzieci z∏e nawyki wyrabiajà si´ niemal zaraz po urodze-
niu, poniewa˝ rodzice nie wiedzà, jak rozwijaç u nich
nawyki prawid∏owe. Dzieci z zaburzeniami emocjonal-
nymi cz´sto majà k∏opoty z zasypianiem. Stres z powo-
du szko∏y, strach wywo∏any oglàdanymi programami,
rodzinne k∏opoty - wszystko to mo˝e pozbawiç dzieci
snu na ca∏e godziny.

Rodzice muszà wpoiç dziecku odpowiednie nawyki
zwiàzane ze snem, w przeciwnym razie ca∏à rodzin´
czeka wiele k∏opotów. Senne dzieci sà marudne i nie-
grzeczne, a pod wieczór ich zachowanie jeszcze si´
pogarsza. Warto w∏o˝yç sporo wysi∏ku i konsekwen-
cji w wypracowanie i utrwalenie rutyny k∏adzenia
dziecka spaç. Tak wi´c:

• zakoƒczenie dnia powinno mieç cichy i spokojny

przebieg, przygaÊ Êwiat∏a tak, by dziecko zacz´∏o koja-
rzyç t´ por´ ze snem (elektroniczne Êwiat∏a - tak˝e te
w telefonach komórkowych blokujà wydzielanie hor-
monu snu, przez co dziecko przestaje odczuwaç sen-
noÊç);
 • ucz ma∏e dziecko sztuki wyciszania si´, k∏adàc je
do ∏ó˝ka, kiedy zaczyna byç senne;
 • dzieci, które nauczà si´ zasypiania bez rodziców,
b´dà mniej zdezorientowane, kiedy obudzà si´ w nocy,
i ∏atwiej zasnà ponownie bez asysty;
 • maluchom wprowadê regularne pory dziennych
drzemek i nocnego odpoczynku i przestrzegaj ich;
 • im wi´ksza rutyna, tym ∏atwiej przyjdzie dziecku
si´ wyciszyç, kiedy zbli˝aç si´ b´dzie pora snu;
 • sypialni´ dziecka urzàdê tak, ˝eby by∏a wygodna,
przytulna i ch∏odna (wietrzenie) - niech ciep∏e ∏ó˝ko
zdaje si´ samo zapraszaç do snu;
 • rozwiƒ ca∏y rytua∏ chodzenia spaç, obejmujàcy takie
elementy, jak: szklanka ciep∏ego mleka, kàpiel, mycie
z´bów, czytanie bajki, ko∏ysanka lub ∏agodna muzyka
(ta sama melodia wywo∏uje u dziecka poczucie
sennoÊci), mi∏o kojarzàcy si´ przedmiot (miÊ czy inna
przytulanka), krótka pogaw´dka na temat mijajàcego
dnia, specjalne s∏owa i buziak na dobranoc;
 • po po∏udniu nie pozwalamy na jedzenie potraw
zawierajàcych dodatki (napoje gazowane z kofeinà,
barwniki);
 • czas na sen to czas na sen - nie pozwalaj na przesia-
dywanie do póêna (poza wyjàtkowymi okazjami);
 • w miar´ dorastania oczywiÊcie przesuwamy por´
k∏adzenia si´ spaç zgodnie ze wskazówkami dotyczà-
cymi zapotrzebowania;
 • mniej wi´cej pó∏ godziny przed po∏o˝eniem dziecka
do ∏ó˝ka zabieramy je sprzed telewizora czy komputera,
dajàc mu mo˝liwoÊç wyciszenia si´;
 • ustal, ile czasu b´dziesz sp´dzaç z dzieckiem w ra-
mach wieczornej rutyny i przestrzegaj go;
 • kiedy opuszczasz sypialni´, wymagaj od dziecka,
aby nie wychodzi∏o z ∏ó˝ka i aby stara∏o si´ zasnàç;
 • jeÊli dziecko wychodzi z ∏ó˝ka, nie nagradzaj go
poÊwi´conym mu czasem; zaprowadz je z powrotem
do sypialni i wyjdê;
 • jeÊli dziecko ma l´ki, wys∏uchaj je i odpowiednio
zareaguj - spróbuj rozproszyç jego obawy;
 • jeÊli nie potrafi zasnàç bez lampki nocnej, postaraj
si´ o takà, która daje najmniej jaskrawe Êwiat∏o;
 • upewnij si´, ˝e ka˝dy doros∏y, który zast´puje ci´
w k∏adzeniu dziecka spaç, przestrzega ustalonych przez
ciebie regu∏.

Jednà z najbardziej niepokojàcych zmian, jakie za-
sz∏y w ostatnich latach, jest zagnie˝d˝enie si´ urzà-
dzeƒ elektronicznych w sypialniach dzieci. Sypialnie
s∏u˝à do spania, a elektroniczne gad˝ety tylko zak∏ócajà
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