Sen u dzieci 1 mlodziezy

Sen odgrywa istotng role u kazdego z nas. Dzigki niemu jestesmy w stanie regenerowac
nasz organizm po wysitkach dnia codziennego, czy utrwala¢ $lady pamigciowe w naszych
mozgach powstale na skutek uczenia si¢ nowych informacji (z tego wzgledu warto si¢
wysypia¢ po intensywnej nauce, w przeciwienstwie do modnego ,,zarywania nocki” przed
egzaminem!). Trudnosci ze snem mogg natomiast przetozy¢ si¢ na takie zachowania w ciggu
dnia jak:

problemy z koncentracja uwagi;
oslabione zapamigtywanie;
drazliwos¢;

nadaktywno$¢ lub ospatosc.

Jakos$¢ snu jest tez wskaznikiem, czy z nasSzym organizmem nie dzieje si¢ nic zlego.
Problemy ze snem mogg wynika¢ z naszego trybu Zycia i zachowah m.in. z picia kawy, czy
intensywnego grania na komputerze przed snem, ale u niektorych sg one objawem — na
przyktad w przypadku depresji wystepuje znaczne skrocenie lub wydtuzenie czasu snu.

Znaczna czg$¢ problemoéw u dzieci wynika jednak albo ze zbyt matlej iloSci czasu
poswiecanej na sen, albo trudno$ci z zasni¢gciem ze wzgledu na niewlasciwy sposob
przygotowania si¢ do snu (nieprzestrzeganie zasad higieny snu). Z tego tez powodu, w dalszej
cze$ei artykutu, chciatbym zaprezentowac ile dzieci powinny mniej wigcej poswiecac czasu na
sen oraz w jaki sposob szykowac si¢ do spania, aby ograniczy¢ wszystkie czynniki utrudniajace
spokojne zasypanie i zmniejszajace efektywnos¢ snu. Jest to podstawowa interwencja, ktorg
powinniSmy zastosowa¢ w przypadku obserwowalnych u dziecka problemow ze snem.
Uwaga! Przypominam, ze zaburzenia snu mogg by¢ objawem powazniejszych trudnosci - w
tym wypadku zasady higieny snu nie pomoga (moga tez zaszkodzi¢, jesli chcemy przymusi¢
dziecko do ich przestrzegania) i konieczna jest wizyta u specjalisty.

Na samym poczatku przyjrzyjmy si¢ dzieciom najmlodszym, poznajac ich
zapotrzebowanie na sen i podstawowe metody na polepszenie jego jakosci. Tyle mniej wigcej
czasu na sen powinny przeznaczy¢ nasze najmiodsze pociechy:

e Noworodki (0-1 m.z.) potrzebujg migdzy 12 a 18 godzin snu na dobe. Ich okresy snu
trwaja od 1 do 4 godzin i sg przedzielone 1-2 godzinnymi okresami czuwania (czyli
momentem, kiedy dziecko nie $pi);

e Niemowleta (2-12 m.z.) potrzebujg okoto 14-15 godzin snu na dobg. Ich okresy snu
trwaja:

o W pierwszych 3 miesigcach - w ciggu dnia - od 30 minut do 2 godzin, a w nocy

okoto 3-4 godzin;

o miedzy 4. a 6. miesigcem zycia nocne okresy snu trwaja do 6-8 godzin.

e Dzieci starsze (1-2 r.z.) potrzebuja migdzy 12 a 14 godzin snu na dobg, uwzgledniajac
drzemki w ciaggu dnia. Od okoto 18 m. z. utrzymuje si¢ przewaznie jedna drzemka po
potudniu;

e W okresie przedszkolnym (3-5 r.z.) dzieci wymagaja od 11 do 13 godzin snu na dobe.
Drzemki codzienne powoli zanikaja z 92% dzieci 3-lenich do 27% dzieci 5 letnich.



Zasady higieny snu dla dzieci najmlodszych:

Stworz dziecku rytuaty przed snem i przestrzegaj ich regularnie 30-40 minut przed
potozeniem dziecka spac;

Ustal staly rytm dnia — godziny ktadzenia si¢ do snu i pobudki oraz drzemki;

Naucz dziecko zasypia¢ z przytulanka, kocykiem;

Ktadz dziecko spa¢ zawsze w tym samym miejscu;

L.67ko nie moze by¢ miejscem zabawy — chowaj zabawki;

Nie $pij z dzieckiem w jednym 16zku;

Odkladaj dziecko senne, ale juz nie $piace;

Nie usypiaj dziecka za pomoca karmienia;

Pamigtaj o fizjologii snu — dziecko fizjologicznie moze budzi¢ si¢ kilkukrotnie
w ciggu nocy. Nie ,,przeszkadzaj” mu w ponownym zasnigciu,

Eksponuj dziecko na mocne $§wiatlo rano.

U dzieci starszych — koniec przedszkola i okres dojrzewania — rytm snu i czuwania jest

juz praktycznie taki sam jak u dorostych. Mimo to, wigksza jest ilos¢ godzin poswigcana na
sen. W poszczegolnych okresach wyglada on nastepujaco:

Dzieci we wczesnym okresie szkolnym (6-11 lat) potrzebujg okoto 10-11 godzin snu
na dobg;

Nastolatki w okresie dojrzewania (12-18 lat) potrzebuja okoto 8,5-9,5 godzin snu na
dobe.

Podobnie jak czas przeznaczony na sen zostal podzielony na dzieci do okresu

dojrzewania, jak 1 nastolatkow - podobnie zostaly podzielone zasady higieny snu.
U nastolatkow dochodzg m.in. inne zaklocacze snu (np. napoje energetyzujace, tendencja do
uzywania do pdzna urzadzen elektronicznych) i znikaja niektére z poprzednich etapow (np.
naszym nastoletnim dzieciom nie trzeba przypominaé o skorzystaniu z toalety przed snem).

Zasady higieny snu dla dzieci we wczesnym wieku szkolnym:

Ograniczaj dziecku produkty zawierajace kofeing i cukier;

Nie pozwol dziecku na ogladanie telewizji i granie na komputerze co najmniej 45 minut
przed snem;

Wprowadz wyciszajace aktywnos$ci przed snem,;

Stworz dziecku dobre warunki snu (zaciemniona, cicha, wywietrzona, chfodna
sypialnia);

Przestrzegaja stalych godzin snu, rowniez w weekendy;

Jezeli dziecko ma klopoty z za$nigciem wieczorem, nie pozwalaj na drzemki w ciagu
dnia;

L67ko ma stuzy¢ dziecku jedynie do spania;

Nie ktadz dziecka do snu glodnym, zapewnij mu mata przekaske;

Spytaj, czy dziecko bylo w toalecie przed snem,;

Nigdy nie karz dziecka pojsciem spac.

Zasady higieny snu dla nastolatkow:

Stala godzina potozenia si¢ do t6zka, stata godzina wstania rano, 7 dni w tygodniu, bez
wzgledu na to ile spates w nocy nigdy nie ktadz si¢ spa¢ w trakcie dnia;

Sypialnia dobrze wywietrzona, chtodna;

Minimum godzing przed snem zaplanuj wyciszanie — unikanie ostrego $wiatla, duze;j
aktywnosci, goracej kapieli, obfitych positkow, uzywania telefonu, TV, komputera;



e Unikaj takich napojow jak kawa, mocna herbata, napoje energetyczne po godzinie
16:00;

e L.67ko shuzy tylko do spania — nie ucz si¢ w 16zku, nie jedz, nie ogladaj telewizji, nie
graj na telefonie, tablecie itp.;

e Usun zegarek z sypialni - trudno$ci z za$nigciem wzrastaja, gdy dziecko patrzy na
zegarek. Nastolatek denerwuje si¢ widzac, ze jest pdzno, a przez dodatkowe napigcie
jeszcze trudniej jest mu zasnagé — w efekcie powstaje btedne koto: trudnosci w zagnieciu
> zdenerwowanie przez pozng godzing > narastanie trudnosci w zasnigciu > itd.

Zapewnienie dzieciom odpowiedniej do wieku liczby godzin przeznaczonych na sen
oraz zastosowanie zasad higieny snu to podstawowa interwencja w przypadku trudnosci ze
snem. Jesli przez okolo 2 tygodnie nie bedzie zadnej poprawy, mimo konsekwentnego
przestrzegania zasad, nalezy koniecznie skontaktowac si¢ ze specjalista.

Wszystkie informacje zostaty zaczerpnigte z ksigzki pt. ,,Psychologia kliniczna dzieci 1

miodziezy” autorstwa |. Grzegorzewskiej, L. Cierpiatkowskiej oraz A., R. Borkowskiej,
wydanej przez PWN. Zachecam do stosowania niniejszych zasad w praktyce.
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