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W naszym poradniku znajdziesz cenne rady

oraz odpowiedzi na pytania dotyczace snu dziecka. Dowiesz sie, czego mozesz sie
spodziewa¢ w kolejnych miesiacach zycia malucha, kiedy i w jaki sposdb odktadac
niemowle do snu oraz jak zadba¢ o prawidtowe warunki do spania. Przeczytasz réwniez
o tym, dlaczego dzieci budza sie w nocy, kiedy mozna zrezygnowac¢ z nocnych karmien
i co zrobi¢, aby maluch spat dobrze w dzien.

Skorzystaj tez z praktycznego Dzienniczka zasypiania, ktory pomoze Ci przesledzié rytm
snu i czuwania Twojego dziecka.

Odbieramy wiele telefonéw od mam...

.. ktére pytaja, jak moga pomdc swoim maluszkom lepiej spaé. Pierwsze miesiace zycia
dziecka to czas na tagodne wprowadzanie dobrych zwyczajéw zwiazanych z zasypianiem
i snem dziecka. Dzieki naszemu poradnikowi dowiesz sie, jak to zrobi¢ oraz jak unikna¢
najczesciej popetnianych btedéw. By¢ moze nie od razu wszystko sie uda, ale dzieki Twojej
cierpliwosci, wytrwatosci i mitoéci Twéj maluch bedzie spat coraz lepiej!

Agnieszka Piotrowska,
Certyfikowany Trener Snu Dzieciecego

Dlaczego sen jest taki wazny?

Wszyscy potrzebujemy spokojnego snu. W czasie snu mtody organizm roénie i rozwija
sie, dlatego wtasénie mate dzieci potrzebuja go tak duzo. Sen, prawidtowe odzywianie

i ruch to podstawa zaréwno w zyciu dziecka, jak i dorostego. Wyspane dziecko budzi sie
w dobrym nastroju i dobrej formie fizycznej, w petni gotowe do poznawania otaczajacego
je $wiata, a Ty - wyspana - masz chec i energie, aby mu ten $wiat pokazywac oraz radzi¢
sobie z wyzwaniami, jakie niesie za soba macierzynstwo.

Ile snu potrzebuje moje dziecko?

Dobowe zapotrzebowanie na sen jest u dzieci (tak samo jak u dorostych) kwestia
indywidualna, jednak wiekszo$¢ dzieci funkcjonuje najlepiej, przesypiajac tyle godzin, ile
$rednio podaje ponizsza tabela. O tym, ze Twoje dziecko przesypia wystarczajaca ilo$¢
godzin, $wiadczy nie tylko poréwnanie do $rednich w danym przedziale wiekowym, ale
réwniez jego zachowanie.

Wyspane dziecko budzi sie zazwyczaj bez ptaczu, potrafi zajac sie przez dtuzsza chwile
samo soba, jest pogodne przez wieksza czes$¢ swojego czasu aktywnosci, interesuje sie
otaczajacym $wiatem, chetnie wchodzi w interakcje z innymi osobami.

Dziecko, ktére $pi za mato, jest czesto marudne, ptaczliwe, tatwo sie irytuje, jest
nadpobudliwe, zasypia pomiedzy porami swoich drzemek w samochodzie lub wézku,
zdarza sie, ze ma gorszy apetyt.

Ile czasu dziecko

Wiek dziecka powinno przesypia¢é  Sen nocny Sen dzienny
w ciagu doby
.. : . 3-5 drzemek,
0-2 miesigce 14-18 godzin 8-9 godzin el O it
. ) . 4-5 drzemek,
2-3 miesiace 14-16 godzin 9-11 godzin (eezia A B

3-5 drzemek,
tacznie 4-5 godzin

2-4 drzemki (blizej 5.-6.

3-4 miesiace 14-16 godzin 10-12 godzin

4-9 miesiecy 12-16 godzin 10-12 godzin miesigca zycia zazwyczaj 3),
tacznie 2-4 godziny
. : . 2 drzemki,
9-12 miesiecy 12-16 godzin 10-12 godzin

tacznie 2-4 godziny



Zapewnij maluszkowi
najlepsze warunki do spania

Mozesz poméc swojemu maluchowi spaé lepiej, jesli zadbasz o odpowiednie warunki
w miejscu, w ktérym $pi. Optymalna temperatura w pomieszczeniu to 18-20°C.

Poniewaz najlepiej $pi sie w catkowitych ciemnosciach, idealnie bytoby, gdyby maluch spat
w zupetnie zaciemnionym pokoju - zaréwno w nocy, jak i w czasie drzemek dziennych.

Do snu najlepiej dziecko spowijaé (noworodki i niemowleta do ok 4.-5. miesiaca zycia,
kiedy to ze wzgledow bezpieczenstwa zaprzestajemy spowijania, poniewaz dziecko
zaczyna samo przekrecac sie z plecéw na brzuszek) lub wktadaé do specjalnego,
atestowanego $piworka. Jezeli nie spowijamy dziecka ani nie wktadamy go do $piworka,
ubieramy je w taki sposdb, aby miato komfort termiczny bez przykrywania: niemowlat nie
przykrywamy kocykami czy innymi nakryciami ze wzgledéw bezpieczenstwa.

Kolejnym elementem, ktéry poprawia jako$¢ snu maluchow, jest tzw. ,biaty szum”, ktéry
niczym dzwiekowa ,kotderka” otula dziecko i pomaga zagtusza¢ wszystkie odgtosy

z otoczenia, ktére mogtyby je obudzi¢. Dzwieki natury, takie jak delikatny szum wiatru
lub fale oceanu, moga dziata¢ uspokajajaco, o ile sa odpowiednio ciche. Dzieki temu, ze
dzwieki sa jednolite, dziataja uspokajajaco i pozwalaja dziecku szybciej zasna¢. Ponadto,
biaty szum wptywa na lepsza jako$¢ snu poprzez redukcje ryzyka wybudzenia przez
nagte hatasy w domu czy na zewnatrz. To takze wsparcie rutyny - biaty szum dziata jak
sygnat, informujacy, ze nadszedt czas na sen.

Dlaczego biaty szum dziata?

 Przypomina dzwieki z tona mamy. W macicy dziecko jest otoczone dzwiekami
przypominajacymi szum (np. przeptyw krwi, bicie serca, odgtos wod ptodowych).
Dlatego biaty szum daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i bliskosci.

« Blokuje nagte hatasy. Pomaga zneutralizowac dzwieki z otoczenia, takie jak rozmowy,
ruch uliczny czy hatas domowy, ktére moga wybudza¢ dziecko.

» Wspiera wyciszanie. Dziata relaksujaco i utatwia przejscie z aktywnosci do snu.

Rodzaje biatego szumu:

URZADZENIA NATURALNE ZABAWKI
| APLIKACJE: ZRODEA DZWIEKU: | MASKOTKI:
np. specjalne urzadzenia np. szum wiatru styszany niektére pluszowe
dla dziecka generujace przez okno, wentylator zabawki emituja biaty
biaty szum lub aplikacje lub klimatyzator (zanim szum i dodatkowo petnia
na telefon, ktére oferuja zastosujesz te metode role przytulanki.
wtaczenie réznych dzwiekéw upewnij sie jednak, ze )
(np. deszcz, fale, wiatr, jest bezpieczny i nie wieje PN
odkurzacz). bezposrednio na dziecko). L 2
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» Zaleca sie, aby poziom dzwieku biatego szumu nie przekraczat 50 decybeli
(gtosnosé rozmowy szeptem).

o Umies¢ urzadzenie w odlegtosci co najmniej 1-2 metréw od tézeczka dziecka.

» Biaty szum nie powinien graé przez cata noc, aby dziecko mogto stopniowo
nauczy¢ sie spa¢ w naturalnym otoczeniu. Warto ustawi¢ automatyczne
wytaczanie po 30-60 minutach.

» Wybieraj naturalne, delikatne szumy. Unikaj dzwiekéw o wysokiej czestotliwosci,
ktére moga by¢ drazniace dla dziecka.



Znaczenie rytmu dobowego

« Naturalne $wiatto wptywa na produkcje melatoniny, co przektada sie na jako$¢ snu
dziecka.

« Ekspozycja na $wiatto dzienne rano skutecznie synchronizuje zegar biologiczny.

 Regularne spacery na $wiezym powietrzu, nawet w pochmurne dni, wspieraja naturalne
procesy regulujace sen.

» Zdrowy rytm snu zapewnia lepszy wypoczynek i regeneracje malucha.

Technologie wspierajace rytm dobowy malucha

« Inteligentne oswietlenie wspomaga zasypianie
i regulacje rytmu dobowego.

o Lampki LED zmieniajace barwe $wiatta
w ciagu dnia - naturalne $wiatto rano, ciepte
wieczorem - wspieraja produkcje melatoniny.

« Ciepte $wiatto wieczorem pomaga dziecku
w tatwiejszym przejsciu do spokojnego snu.

Spa¢ razem z dzieckiem czy osobno?

O tym, czy spac¢ wspolnie z dzieckiem w jednym tozku czy nie, kazda rodzina powinna
zadecydowac¢ sama. Oba rozwigzania maja swoje plusy i minusy, a podejmujac decyzje,
powinna$ kierowac sie tym, co jest dla Was w danym momencie najdogodniejsze.

Wspélne spanie z dzieckiem sprzyja karmieniu piersia, umozliwia szybkie reagowanie na
potrzeby dziecka i pozwala zaréwno Tobie, jak i dziecku cieszy¢ sie bliskoscia. Z drugiej
strony, ze wzgledu na wzajemne wybudzanie sie i praktycznie nieograniczony dostep

do pokarmu (jesli karmisz piersia), dzielenie tézka z maluchem moze dla Was obojga
oznacza¢ sen gorszej jakosci (ptytki, przerywany). Problematyczna moze sie réwniez
okaza¢ ,wyprowadzka” dziecka z tézka rodzicéw w momencie, kiedy bedziecie na to
gotowi.

Jak dotad zadne badania nie potwierdzity jednoznacznie, ze ktéras z obu tych opcji jest
lepsza dla emocjonalnego rozwoju czy bezpieczniejsza dla dziecka.

Niezaleznie jednak od tego, czy postanowisz spac z dzieckiem w jednym tozku,
czy tez bedziesz je odktadata do swojego tdézeczka, konieczne jest bezwzgledne
przestrzeganie zasad bezpieczerstwa, miedzy innymi jako spos6b zapobiegania
Zespotowi Nagtej Smierci tézeczkowej (z ang. SIDS):

ZALETY WADY
WSPOLNEGO SPANIA: WSPOLNEGO SPANIA:

« Sprzyja karmieniu piersia, umozliwiajac » Moze prowadzi¢ do gorszej jakosci snu
tatwy dostep do pokarmu w nocy. u rodzicow i dziecka (ptytki, przerywany

» Pozwala na szybkie reagowanie sen).
na potrzeby dziecka. « Potencjalne trudnosci z ,wyprowadzka”

o, . dziecka z tozka rodzicéw.
» Wzmacnia wiez emocjonalna

poprzez bliskos¢ fizyczna. » Wymaga rygorystycznego przestrzegania
zasad bezpieczenstwa (np. zapobieganie

» Moze by¢ wygodne i praktyczne SIDS).

w pierwszych miesiacach zycia dziecka.
 Ogranicza swobode ruchéw dorostych
w tozku.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

(niezaleznie czy $picie razem, czy osobno):

» Dziecko do 6. miesigca zycia powinno spa¢ w tym samym pokoju co rodzice,
ale na oddzielnej powierzchni.

 Uktadaj dziecko do snu na plecach.
 Unikaj wspdlnego spania w przypadku palenia, spozywania alkoholu lub lekéw.

» Nie wolno spac¢ z dzieckiem na sofie, w fotelu, tozku wodnym ani przy
nadmiernym zmeczeniu.

» Nie przegrzewaj dziecka i upewnij sie, ze jego gtowa oraz twarz sa odkryte.

» t6zeczko dziecka powinno by¢ wolne od poduszek, kocy, zabawek i innych
przedmiotéw.

« Jesli $pisz z dzieckiem, uzywaj materaca na podtodze i unikaj kontaktu ze
starszymi dzie¢mi czy zwierzetami w tozku.



Sen dziecka w kolejnych miesigcach:
oczekiwania i mozliwosci

Pierwszy rok zycia dziecka to czas bardzo intensywnego rozwoju - réwniez w kontekscie
snu. Z kazdym miesiacem maluch stopniowo dojrzewa, ustala sie jego rytm okotodobowy

i ksztattuja sie nawyki zwiazane ze spaniem, na co masz bardzo duzy wptyw. Wiedzac
jakie sa mozliwosci fizjologiczne Twojego dziecka w poszczegédlnych miesigcach, juz
od pierwszych tygodni jego zycia mozesz wspiera¢ naturalny rozwéj jego umiejetnosci
i poméc mu dobrze spaé.

SEN DZIECKA W WIEKU 0-3 MIESIECY

« Sen dziecka jest zdeterminowany rytmem karmien.

 Poczatkowo maluch nie odréznia dnia od nocy, dlatego powinna$ zadbac o ekspozycje
na $wiatto stoneczne (nie powinna by¢ bezposrednia) i interakcje z dzieckiem w dzien
oraz o zaciemnienie pokoju, w ktérym $pi w nocy.

« Drzemki w ciggu dnia sa chaotyczne, o nieprzewidywalnej dtugoéci i w roznych
godzinach.

* W tym okresie nie musisz martwic sie wyksztatcaniem nawykdw zwiazanych ze
spaniem - zupetnie naturalne jest, ze maluch zasypia przy piersi czy bujany na rekach,
pozwdl mu na to.

s

 Twoim priorytetem powinno by¢ odtozenie dziecka do snu po ok. godzinie aktywnosci
(dla noworodka moze to by¢ nawet 45 minut, blizej 3. miesiaca ten czas wydtuza sie do
ok 1,5 godziny).

« Najpézniej po 10. tygodniu zycia maluch powinien by¢ ktadziony na sen nocny
maksymalnie ok. 18.00-19.00.
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SEN DZIECKA W WIEKU 4-9 MIESIECY

 Odktadaj dziecko na sen nocny i co najmniej jedna drzemke w t6zeczku (stopniowo
zwiekszajac ilos¢ drzemek w toézeczku). Unikaj bujawek, lezaczkédw itp.

» Wprowadz i konsekwentnie stosuj staty rytuat przed snem nocnym i drzemkami.

« Ok. 5.-6. miesiaca zycia zaproponuj dziecku do spania przytulanke (zwré¢ uwage na atesty).

» W tym okresie zaczynaja sie wydtuzac okresy snu nocnego przesypiane bez przerw
(trwaja nawet 4-6 godzin).

» Ok. 5. miesiaca zycia wyksztatca sie staty harmonogram trzech drzemek w ciagu
dnia: pierwsza zaczyna sie ok. 8.30-9.00, druga ok. 12.00-13.00, trzecia - po ok. dwdch
godzinach od zakonczenia drugiej. Pamietaj, aby ostatnia drzemka zakonczyta sie
najpozniej o 17.00.

» Maksymalny czas aktywnosci to ok. 15-2 godzin w wieku 4-6 miesiecy i 3 godzin
w wieku 7-9 miesiecy.

SEN DZIECKA W WIEKU 9-12 MIESIECY

« Utrwalaj staty rytuat przed snem nocnym i drzemkami.

» Odktadaj dziecko do spania tylko do tézeczka (rowniez na drzemki).

« Pielegnuj wiez dziecka z przytulanka, podajac mu ja za kazdym razem, gdy idzie spac.
» Ok. 8.-9. miesiaca zycia dzieci rezygnuja z trzeciej drzemki.

 Sen nocny powinien zaczynac sie maksymalnie 4 godziny od obudzenia z drugiej
drzemki.

» W tym wieku dzieci sa juz fizjologicznie gotowe do tego, aby przespaé cata noc bez
karmienia.



Dlaczego maluszek budzi sie w nocy?

Marzysz o przespanej nocy, podczas gdy Twéj maluch budzi sie nawet co godzine
lub dwie? By¢ moze przyczyne jego pobudek znajdziesz ponize;j:

Cykle snu: dzieci (tak jak i dorosli) w ciagu nocy przechodza $rednio ok. 4-6
cykli snu, miedzy ktérymi na krétko sie wybudzaja. Dzieci, ktére nie potrafia
samodzielnie zasypiaé, ptaczem sygnalizuja problem z ponownym zasnieciem.

Problemy ze zdrowiem: nocne wybudzenia moga by¢ spowodowane takimi
dolegliwo$ciami, jak na przyktad bezdech senny, astma, refluks, ciezsze postaci
alergii, czy po prostu infekcja. Dlatego w przypadku jakichkolwiek probleméw ze
snem dziecka nalezy zawsze najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

BebiKlub
C

Skojarzenia zwigzane z zasypianiem: jezeli Twoj maluch zasypia tylko w trakcie
picia mleka, bujania na rekach lub przy dzwieku wtaczonego odkurzacza, to
najprawdopodobniej bedzie oczekiwat tego samego za kazdym razem, kiedy
przebudzi sie w nocy.

Gtéd: noworodki oraz mtodsze niemowleta potrzebuja nocnych karmien (cho¢
z wiekiem ich ilo$¢ powinna male¢), dlatego czesto budzi je gtdd. Dzieci w wieku
6-12 miesiecy zazwyczaj moga przesypia¢ noc bez karmien, ale kazde dziecko
ma swoje indywidualne potrzeby.

Zabkowanie: dolegliwosci zwiazane z zabkowaniem powoduja zazwyczaj
przej$ciowe, krotkotrwate problemy ze spaniem (maksymalnie okoto tygodnia,
kiedy zab przebija sie przez dziasto). Jesli Twoje dziecko zle $pi tygodniami, to
przyczyny nalezy poszuka¢ gdzie indziej.

Skoki rozwojowe: pierwszy rok zycia dziecka obfituje w tzw. ,skoki rozwojowe”,
czyli etapy rozwoju zakonczone osiagnieciem okreslonych umiejetnosci
ruchowych (np. przewracanie sie z plecow na brzuch, siadanie czy chodzenie),
ale réwniez emocjonalnych czy poznawczych. W takich sytuacjach mozesz
obserwowa¢ okresowe pogorszenie jakosci snu Twojego malucha.

Otoczenie: najlepsze warunki do snu dla Twojego dziecka, to temperatura ok.
20-22°C, catkowita ciemnos¢, ,biaty szum” i odpowiedni ubiér (otulacz, $piworek
lub pizamka dostosowana do temperatury w pomieszczeniu). By¢ moze Twdj
maluch budzi sie, poniewaz w pokoju jest zbyt jasno lub zbyt ciepto.

Rodzice: Twoje dziecko, aby dobrze spac, potrzebuje spokoju. Jesli interweniujesz
za kazdym razem, gdy sie poruszy, jeknie czy nawet krociutko zaptacze, jesli
zmieniasz jego pozycje, kiedy $pi (bo masz wrazenie, ze jest mu niewygodnie), nie
dajesz mu szansy na ponowne samodzielne zasniecie, albo wrecz wybudzasz je.

Wyciszajacy rytuat przed snem

Dobry, wyciszajacy rytuat przed snem to klucz do zdrowego i spokojnego snu Twojego
malucha. Powtarzane codziennie w taki sam sposéb i rozpoznawane przez dziecko
czynnoéci daja mu poczucie bezpieczenstwa i sygnalizuja, ze zbliza sie pora spania.

Najlepszym dowodem na skuteczno$¢ rytuatu jest to, ze dziecko w jego trakcie zaczyna
ziewa¢ czy trzec¢ oczy.



Jak stworzy¢ dobry rytuat?
« Prostota i wyciszenie - rytuat powinien sktadac sie z kilku uspokajajacych czynnosci,
takich jak pielegnacja, przytulenie, czy podanie przytulanki.

« Czas trwania - maksymalnie 10-15 minut przed snem nocnym (bez kapieli) i okoto
5 minut przed drzemka.

« State miejsce - ostatnie elementy rytuatu zawsze wykonuj w pokoju, w ktérym dziecko $pi.

 Codzienna rutyna - rytuat powinien by¢ powtarzany codziennie w taki sam sposdb, by
dziecko czuto sie bezpiecznie i przewidywato, co bedzie dalej.

* Przyjemnos¢ dla wszystkich - rytuat ma by¢ mity zaréwno dla dziecka,
jak i dla rodzica.

 Skrécona wersja na drzemki - rytuat przed drzemka powinien by¢ uproszczona wersja
rytuatu wieczornego.

BebiKlub
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Przyktadowe rytuaty maluszka

Wprowadzenie rytuatéw moze byc¢ dla Was, jako rodzicow, bardzo pomocne. Rytuaty takie
moga utatwia¢ wprowadzenie rutyny, ktéra wspiera zdrowy sen malucha.

PRZYKELADOWY RYTUAL WIECZORNY (sen nocny):

1. Kapiel - Relaksujaca kapiel w cieptej wodzie, ktora sygnalizuje zblizajacy sie czas snu.

2. Delikatny masaz lub ubieranie w pizamke - W spokojnej atmosferze, z uzyciem
tagodnych olejkow (jesli dziecko to lubi).

3. Butelka lub karmienie piersia - Ostatni positek, ktory zapewni spokojny sen.
4. Zastoniecie zaston - Wyciemnienie pokoju, aby pomadc dziecku wyciszy¢ sie.
5. Wtaczenie spokojnej melodii lub biatego szumu - Tworzenie kojacej atmosfery.

6. Czytanie ksigzeczki lub krétka rozmowa - Cicha interakcja przed snem.

7. Odktadanie dziecka do tézeczka - W miare mozliwosci, gdy dziecko TR
jest jeszcze senne, ale nie catkiem $piace. &
/h' = \
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« Kapiel nie musi by¢ codzienna, zwtaszcza u noworodkéw, ale warto o

ja wprowadzac jako element wieczornej rutyny. Mozna ja zastapic¢ o W >
np. przecieraniem buzi i raczek wilgotna myjka.
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« Jesli dziecko nie lubi masazu, mozna ograniczy¢ sie do delikatnego gtaskania lub
przytulania.

» Staraj sie unika¢ karmienia tuz przed zasnieciem - zamiast tego, nakarm dziecko
chwile wcze$niej, aby nauczyto sie zasypia¢ samodzielnie.

» Mozesz zastosowac specjalne rolety zaciemniajace, ale pamietaj o utrzymaniu
bezpieczenstwa (np. unikaj luznych sznurkéw).

« Staraj sie, aby dzwiek biatego szumu byt ustawiony na niskim poziomie i znajdowat sie
w pewnej odlegtosci od tézeczka.

» Wybieraj ksiazeczki z prostymi, tagodnymi ilustracjami i krotkim tekstem.

» Odktadaj dziecko, gdy jest sennym, ale jeszcze nie zasneto catkowicie. Dzieki temu
maluch nauczy sie zasypia¢ samodzielnie. Jesli dziecko protestuje, sprobuj zastosowac
metode stopniowego wyciszania, pozostajac w pokoju, az maluch sie uspokoi.



PRZYKEADOWY RYTUAL DZIENNY (drzemka):

1. Krétka aktywno$¢ wyciszajaca - np. czytanie ksiazeczki lub spokojna zabawa.

2. Przewijanie i przygotowanie do snu - Zmiana pieluszki, ubranie w wygodne ubranko.

3. Butelka/karmienie (jesli potrzebne) - dostosowane do potrzeb dziecka.

4. Przyciemnienie pokoju - zastoniecie rolet lub uzycie zaston, ale niekoniecznie petne
zaciemnienie, aby odrozni¢ drzemki od snu nocnego.

5. Wtaczenie biatego szumu (jesli dziecko tego potrzebuje)
- tworzenie statego dzwiekowego tta.

6. Odktadanie dziecka do t6zeczka - w miare mozliwosci,
gdy jest senne, ale jeszcze nie usneto catkowicie.

WSKAZOWKI f :

« Unikaj nadmiernej stymulacji dziecka na godzine przed drzemka. \A ~

 Upewnij sie, ze ubranko dziecka jest lekkie i dostosowane do temperatury
W pomieszczeniu.

» Staraj sie, aby karmienie nie stato sie jedynym sygnatem do zasypiania
- tacz je z innymi elementami rutyny.

« Stopien zaciemnienia powinien réznié sie od tego stosowanego przy wieczornym
usypianiu.

* Sprobuj z czasem zmniejszaé gto$nosé biatego szumu, aby dziecko mogto
stopniowo zasypia¢ w ciszy.

» Tak jak przy nocnym schemacie, odktadaj dziecko, gdy jest senne, ale nie
catkowicie $piace. Jesli dziecko protestuje, daj mu chwile, aby samodzielnie sie
uspokoito, zanim zaczniesz interweniowac.

Staraj sie wprowadzac¢ rutyne - zaréwno wieczorna, jak i dzienna - o statych porach.

Regularnos¢ pomaga dziecku zrozumieé, kiedy jest czas na sen. Jesli schemat nie dziata

w danym dniu, dostosuj go - dzieci moga miec¢ gorsze momenty, np. przy zabkowaniu.
Zwracaj réwniez uwage na sygnaty sennosci (przecieranie oczu, marudzenie, brak
zainteresowania zabawa) i reaguj na nie szybko, aby unikna¢ przemeczenia.

=Y o)

Nauka samodzielnego zasypiania

Wiekszo$é¢ dzieci, ktére zasypiaja przy pomocy rodzicéw, potrzebuje ich wsparcia,
aby ponownie usnaé w trakcie nocnych pobudek. Zasypianie dziecka przy karmieniu,
w wibrujacym lezaczku, na Twoich rekach, gdy skaczesz na pitce rehabilitacyjnej czy
podczas bujania fotelikiem samochodowym albo przy wtaczonej suszarce do wtoséw,
oznacza niemal z catkowita pewnoscia, ze je$li obudzi sie w nocy, bedziesz musiata je
usypia¢ doktadnie w taki sam sposob.

P T

TO WAZNE!

» Odktadaj dziecko wyciszone, ale jeszcze nie $pigce - po karmieniu, kolacji
i rytuale.

« Dostosuj swoja obecnos¢ do wieku dziecka - pozostan w poblizu tozeczka lub
wychodz z pokoju, jesli dziecko jest starsze i gotowe na samodzielne zasypianie.

» Skup sie na wyciszeniu - Twoja rola to uspokojenie dziecka przed snem, a nie
jego usypianie.

* Pozwdl dziecku wykonaé ostatni krok - umozliw dziecku samodzielne przejscie
do snu, co wzmacnia jego umiejetnosci zasypiania.



Dlaczego warto nauczy¢ malucha
samodzielnego zasypiania?

Dlatego, ze dzieci, ktére zasypiaja samodzielnie, kiedy przebudza sie na kilkanascie sekund
w sposéb fizjologiczny pomiedzy cyklami snu (a wiec kilka razy w nocy i co najmniej raz

w trakcie drzemki), zmieniaja pozycje, czasem pomrukuja czy nawet pogaworza i szybko

z powrotem zasypiaja. Taki nieprzerywany sen jest snem najwyzszej jakosci, ktory daje
maluchowi optymalna regeneracje i pozwala na prawidtowy, harmonijny rozwoj.

Kiedy mozna zacza¢ nauke?

Juz od 4. miesiaca zycia dziecka mozesz stwarza¢ mu okazje do samodzielnego
zasypiania, odktadajac je w optymalnym momencie (a wiec wtedy, kiedy nie jest
nadmiernie przemeczone) i po wyciszeniu rytuatem do tézeczka, gdy jest spokojne, ale
jeszcze nie $pi. Jesli taka proba sie nie powiedzie przez pare minut, uépij malucha

w dowolny sposéb i w trakcie kolejnej pory spania sprébuj ponownie. Zawsze reaguj na
ptacz swojego dziecka i absolutnie nie pozwalaj mu na tzw. ,wyptakiwanie sie”. Regularna
nauke samodzielnego zasypiania mozna rozpoczaé, kiedy maluch skoriczy 6 miesiecy.

NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE
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DLA MAMY A

ps
Biaty szum \ -
Delikatny, jednolity dzwiek, ktéry pomaga dziecku wyciszy¢ sie, 0 "'m i
szybciej zasnac i lepiej spac, blokujac hatasy z otoczenia. & 2 ()
Pamietaj, aby biaty szum nie przekraczat 50 dB (P A
iab tacza¢ po 30-60 minutach. T @)
i aby go wytaczac po minutac o W

Regularnosé
State pory snu, drzemek i powtarzalne rytuaty daja dziecku
poczucie bezpieczenstwa i pomagaja w synchronizacji rytmu dobowego.

Zaciemnienie pokoju
Catkowita ciemno$¢ w czasie snu nocnego i drzemek wspiera produkcje melatoniny,
poprawiajac jako$¢ snu.

Temperatura w pomieszczeniu
Utrzymuj 18-20°C, aby zapewnic¢ dziecku komfort termiczny i unika¢ przegrzewania.

BebiKlub
C

Jakie s3 metody nauki samodzielnego
zasypiania?

Istnieje wiele metod nauki samodzielnego zasypiania, a jedna z najtagodniejszych jest
technika stopniowego wycofywania sie. Dzieki tagodnemu wprowadzaniu zmian i Twoje;
obecnosci dziecko bedzie czuto sie bezpieczne, gdy zostawisz je samo w tézeczku.

Po zakonczonym rytuale pot6z maluszka do tézeczka i pozostan w poblizu.
Jesli malec ptacze, pociesz go. Wyjdz z pokoju, kiedy zaénie.

W kolejnych dniach pomatu odsuwaj sie od tézeczka,
jednak nadal wychodz z pokoju dopiero, gdy maluch $pi.

Stopniowo zwiekszaj dystans tak, aby finalnie usias$¢
przy drzwiach, zawsze uspokajajac dziecko, gdy ptacze.

Gdy po kilku/kilkunastu dniach dziecko przyzwyczai sie
do samodzielnego zasypiania w Twojej obecnosci, wyjdz na chwile z pokoju.

Powoli wydtuzaj czas spedzany poza pokojem dziecka.

Bezpieczenstwo
Dziecko powinno spa¢ na plecach, na ptaskim materacyku, bez poduszek, kocykow i
zabawek. Unikaj spania z dzieckiem na kanapie czy fotelu.

Rytuaty przed snem
Krétkie (10-15 minut), wyciszajace czynnosci, takie jak kapiel, czytanie ksiazeczki czy
przytulenie, pomagaja dziecku przygotowac sie do snu.

Samodzielne zasypianie
Odktadaj dziecko do tézeczka wyciszone, ale jeszcze nie $piace, aby nauczyto sie
samodzielnie zasypiac.

Dostosowanie do wieku
Zwracaj uwage na potrzeby dziecka w zaleznosci od jego etapu rozwoju: liczba
drzemek, czas aktywnoéci i karmienia nocne zmieniaja sie wraz z wiekiem.

Spokdj rodzica
Twoja cierpliwos¢ i konsekwencja sa kluczowe. Zadbaj o siebie, odpoczywaj, kiedy
mozesz, i korzystaj z pomocy bliskich.



Najczesciej zadawane pytania
TY TAKZE MOZESZ LICZYC NA NASZE WSPARCIE!

Dlaczego moje dziecko nie chce spac w dzien?

Wiele dzieci ma problemy z zasnieciem na drzemke w ciagu dnia lub wybudza

sie z drzemki przedwczesnie - po 30-40 minutach (drzemka, aby spetnita swoja
regeneracyjna role powinna trwa¢ minimum godzine). Dzieje sie tak, poniewaz zasypianie
w dzien jest duzo trudniejsze niz wieczorem: maluchowi przeszkadza $wiatto, otaczajace
go gtosne dzwieki, nie jest tak bardzo zmeczony jak wieczorem, w jego organizmie nie
wydziela sie melatonina - ,hormon snu“, ktéry pomaga w zasypianiu.

Aby drzemki Twojego malucha byty lepsze, zadbaj o:

« Potozenie go do snu w odpowiednim momencie: w przypadku najmtodszych niemowlat
nie pdzniej niz godzine-dwie od momentu, kiedy dziecko obudzito sie z poprzedniegj
drzemki lub po nocy. Starsze niemowle z regularnym harmonogramem 2-3 drzemek
odktadaj w najbardziej optymalnych porach - pierwsza drzemka powinna zaczynac¢ sie
0 830-9.00, druga o0 12.00-13.00, trzecia ok. 2 godzin od zakonczenia drugiej.

e Staranny rytuat przed drzemka.

« Catkowite zaciemnienie pokoju, w ktérym $pi dziecko.
Czy zmeczony maluch lepiej $pi?

Zmeczone dziecko ma duzy problem z zasnieciem i utrzymaniem ciagtego, spokojnego
snu z uwagi na zwiekszone wydzielanie sie dwéch tzw. ,hormondw stresu”, czyli
kortyzolu i adrenaliny, ktérymi organizm ratuje sie w chwilach wyczerpania, a ktére maja
silne dziatanie pobudzajace. Objawem nadmiernego wyczerpania jest marudzenie,
ptaczliwos$é, a takze nienaturalne ozywienie - czesto mylnie brane za oznake tego, ze
dziecko nie jest jeszcze senne. Paradoksalnie wiec lepiej jest utozy¢ maluszka do snu,
kiedy nie jest jeszcze przemeczony.

O ktérej powinnam ktasé moje dziecko spac na noc?

Najmtodsze niemowleta, ktére nie maja jeszcze ustalonego rytmu drzemek dziennych,
powinny by¢ odktadane na noc najpézniej ok. godz. 18.00-19.00 i maksymalnie godzine-
dwie (w zaleznosci od wieku) od momentu, kiedy obudzity sie z ostatniej drzemki. Starsze
niemowleta, ktére maja juz staty harmonogram drzemek dziennych, powinny is¢ spac

na noc ok. 2 godzin od zakonhczenia trzeciej drzemki (od 6.-9. miesiaca zycia), lub 3-4

godziny od zakonhczenia drugiej drzemki (od 9.-12. miesiaca zycia). Badz elastyczna,
jesli chodzi o pore wieczornego zasypiania i reguluj ja w zaleznosci od tego, ile trwata
i o ktorej zakonczyta sie ostatnia drzemka, dbajac o to, aby Twoje dziecko nie szto spaé
na noc nadmiernie przemeczone.

Kiedy mozna zrezygnowa¢é z karmier nocnych?

Noworodek, ktérego rytm dobowy w pierwszych tygodniach zycia wyznaczany jest
przez rytm karmien, potrzebuje ich $rednio co 2-3 godziny, niezaleznie od tego, czy jest
to dzien, czy noc. W kolejnych miesiacach zycia, z uwagi na wydtuzajace sie okresy snu
nocnego, liczba karmien nocnych powinna stopniowo sie zmniejsza¢ do dwdch w wieku
4-6 miesiecy i jednego w wieku 6-9 miesiecy. Po 9.-10. miesigcu zycia dziecko jest
fizjologicznie gotowe do tego, aby przesypia¢ 11-12 godzin bez karmienia.



Dzienniczek zasypiania

Spostrzezenia zebrane w tabeli pozwola Ci przesledzi¢ rytm dziecka w najblizszych
dniach i zorientowac sie, czy konieczne jest wprowadzenie zmian tak, aby Twéj maluch
spat lepiej. Monitorowanie snu Twojego dziecka moze pomdc w lepszym zrozumieniu jego
indywidualnych potrzeb. Notuj godziny zasypiania i budzenia sie, dtugos¢ drzemek oraz
wszelkie okolicznosci towarzyszace (np. karmienie, ptacz, hatas). Analiza takich danych
pozwoli na skuteczniejsze wprowadzanie zmian i ustalanie statego rytmu.

Zadbaj o siebie

Pamietaj o sobie, bo Twoje dobre samopoczucie to réwniez szczesliwy maluch. Jezeli
masz taka mozliwo$¢, gdy dziecko $pi, staraj sie rowniez spa¢ lub odpoczywac. Do
ptaczacego w nocy malca wstawaj na zmiane z jego tata lub inng bliska osoba. Przyjmuj
kazda pomoc proponowana przez rodzine i przyjaciét. Pro$, by kto$ popilnowat dziecka
przez chwile, gdy czujesz, ze powinnas sie przespac czy chocby chwile odpoczaé. Nie
badz perfekcjonistka - sprzatanie, gotowanie czy prasowanie ogranicz do niezbednego
minimum. Staraj sie ¢wiczyé i zdrowo odzywiaé, by obnizy¢ stres i mie¢ energie do
dziatania. Jesli nie masz czasu czy sity na ¢wiczenie, znajdz chociaz kwadrans dziennie dla
siebie: poczytaj ulubione czasopismo z kubkiem herbaty w reku, wyjdz sama z psem na
spacer, zadzwor do przyjaciétki.

Droga Mamo,

pamietaj, ze kazde dziecko jest inne, a proces nauki
samodzielnego zasypiania to kwestia czasu i cierpliwo$ci.
Czasami mate kroki przynosza najwieksze efekty, dlatego . :

nie spiesz sie i dostosowuj rytuaty oraz harmonogramy do & = /
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potrzeb swojej rodziny. Najwazniejsze jest, aby zachowacd ' \n,m,:“( )

spokdj, okazywaé dziecku mitoéé i wspieraé je na kazdym [ &
etapie rozwoju. ¥ W)
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Mamy nadzieje, ze dzieki naszym poradom Ty i Twéj maluszek

bedziecie spa¢ spokojnie. Zyczymy Wam pieknych, kolorowych
snéw. Jesli jednak bedziesz miata jeszcze jakiekolwiek pytania
- skontaktuj sie z naszymi doradcami.
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Z oddaniem chcemy wspiera¢ Cie w karmieniu piersia, poniewaz wierzymy, ze jest ono najlepszym sposobem
zywienia Twojego dziecka i zapewnia mu wiele korzysci. Wazne jest, aby$ zaréwno w okresie przygotowania sie
do karmienia piersia, jak i karmienia, dbata o swoja zdrowa i zbilansowana diete. Jesli zdecydujesz sie zakonczy¢
karmienie piersia lub potaczyc je z karmieniem mlekiemn modyfikowanym, moze to zmniejszy¢ produkcje
Twojego mleka i zmiana tej decyzji w okresie pozniejszym moze byc¢ trudna.

Zanim zaczniesz uzywa¢ mleka modyfikowanego, zalecamy, aby$ pomyslata o konsekwencjach socjalnych i
finansowych. Aby zapewni¢ zdrowie Twojemu dziecku, zawsze przestrzegaj wskazéwek producenta, dotyczacych
przygotowania, podawania i przechowywania mleka modyfikowanego.

By poméc Ci podja¢ najlepsze decyzje dotyczace karmienia Twojego dziecka, zachecamy, aby$ zawsze
konsultowata sie z lekarzem lub innym specjalista od spraw zdrowia.



Zadbaj o szczescie
matego brzuszka
z BebiKlub.pl!

BebiKlub

wsparcie lekarzy i potoznych
ciekawe porady i praktyczne wskazowki innych Klubowiczéw

wyjatkowa Akademia Zdrowego Brzuszka - platforma
edukacyjna dla Rodzicéw, ktérzy chea jak najlepiej wykorzystac
wiedze w praktyce!

bogata baza wiedzy stworzona przez ekspertow:

Jestesmy dla Ciebie!

Potrzebujesz wiecej informacji? Nasze ekspertki
chetnie odpowiedz3 na Twoje pytania:

Q z?dzwdor'\&: 8(?1 16 5555 Bebiko 2. Ekspert
iedziatku do piatk &l 2
Svg%%f;'if]ai'sgzo_ﬁ;'go'“ od szczesliwych brzuszkéw
optata zgodnie z cennikiem operatora ° BebiKlubTV
wejd? na BebiKlub.pl Bebiklub Polek
i wyslij wiadomos¢ EDIRIUD FOISKa

(] napisz do nas na Messengerze
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9.00-17.00

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtariszym sposobem zywienia niemowlat oraz jest rekomendowane dla matych
dzieci wraz z urozmaicong dieta. Mleko matki zawiera sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka oraz chroni je przed
chorobami i infekcjami. Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma
miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegna¢ porady lekarza.
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