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SEN

Znaczenie snu w rozwoju dziecka

Sen odgrywa kluczowa role w zyciu niemowlecia. Jest to stan, w ktorym spedza ono
wiekszos$¢ czasu w pierwszych tygodniach zycia. Nie bez powodu — sen to nie tylko czas
odpoczynku 1 nabierania sit; to takze czas na uporzadkowanie nowych doswiadczen, ktorych
wszak w zyciu noworodka nie brakuje, oraz na przygotowanie si¢ do dalszego odkrywania
nowego otoczenia. Przede wszystkim jednak stan glebokiego snu jest czasem, kiedy organizm
wytwarza hormon wzrostu — innymi stowy sen jest niezb¢dny dla prawidlowego wzrostu i
rozwoju dziecka.

Habituacja — mechanizm ochrony snu
Poniewaz sen odgrywa tak wazng role w zyciu i rozwoju niemowlecia, kaz
wyposazone w mechanizm pozwalajacy na ochrong tego stanu. Mechaniz
habituacja. Polega ona na umiej¢tnosci odcinania si¢ od bodzcow zaktdcajacyc , jesli sa
one regularne i znajome. Habituacja stanowi najwczesniejsza forme @czeni@ sid®dziecko
rejestruje bodziec — dzwickowy lub wizualny — jego mozg rej aguje na niego;
jesli jednak bodziec ten bedzie si¢ regularnie powtarzat, mézg d wi sygnal, ze jest
to co$ znajomego 1 nie ma potrzeby reagowania na to za kaz m. Sen, stanowigcy
warto$¢ nadrzedna, jest chroniony. Jesli jednak jako$¢ bodz ni i w otoczeniu pojawi
si¢ nagly hatas lub ostre §wiatlo, niemowle zareaguje na ni dzeniem.
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Wspieranie habituacji

Kiedy wigc wracacie z niemowlgciem do do
dostosowanie si¢ do nowego otoczenia, no dnia i nowych warunkéw. Nie ma
potrzeby, aby dom zamieral na czas drze cha — stwarzajac nienaturalne warunki
catkowitej ciszy 1 ciemno$ci nic daj 1 leciu szansy na rozwijanie wrodzonych
umiejetnosci ochrony snu, odbieram 7 okazje do ,,éwiczenia” mdzgu. Niech zycie
ptynie zwyczajnie, kiedy najmio ek rodziny zasypia. By¢ moze okaze si¢, ku
zaskoczeniu rodzicow, ze tak j 18le noworodkéw, rowniez wasze dziecko potrafi spac
spokojnie przy dzwickach warCZgcych resoréwek starszego rodzenstwa, szczekaniu
domowego psa czy brzeku@uch@nych naczyn. Dzigki temu Zycie domu nie bedzie musiato
»Stawa¢ na glowie”, ni bedzie mialo okazje ptynnie wiaczy¢ si¢ do zycia rodzinnego
oraz zdobedzie cenn czenia, ktore utatwig mu zycie w przysztosci. Habituacja jest
€go na szczescie nie tracimy — to dzigki niej osoby mieszkajace w
poblizu torow k ch nie budzg si¢ co noc o 4 nad ranem kiedy przejezdza ekspres — jest
1 stanowi element ich otoczenia — cho¢ zapewne ciche skrzypnigcie
wlamywacza postawitoby ich na roéwne nogi. Stwoérzmy wigc naszemu
1 do jej rozwijania, a tym samym damy mu mocne podstawy na przyszto$¢ —

Szanujmy indywidualne roznice

Jednoczes$nie nalezy jednak pamigtac, ze kazde niemowle, tak jak kazdy dorosty, jest inne; ma
wilasne, indywidualne cechy i potrzeby, ktérych nie mozna ignorowac. Niektérzy z nas ,,$pia
jak susty” 1 nie jest nas w stanie obudzi¢ nawet gradobicie, inni za$ ,,$pig jak zajac”, budzeni
przez najmniejszy hatas, i aby si¢ dobrze wyspa¢ konieczne im sg grube zastony, klapki na
oczy 1 zatyczki do uszu. Cho¢ habituacja jest umiejetnoscig wrodzong, u niektérych dzieci jest
ona bardzo dobrze rozwinigta, inne za§ wymagaja wsparcia w tym zakresie. Jesli wiec maluch
jest wcigz marudny, powoli przybiera na wadze i1 placze bez wyraznego powodu, warto
przyjrze¢ si¢ temu, jak $pi. Moze okazaé sie, ze dziecko jest bardzo wrazliwe na dzwigki i
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Swiatto, przez co kiedy zasypia, jego sen jest wcigz zakldcany przez bodzce z otoczenia i nie
udaje mu si¢ zapas¢ w mocny, glteboki sen. Popatrz na swoje $pigce dziecko: czy ma
zamknigte oczy, roéwny, gleboki, regularny oddech, jest nieruchome z wyjatkiem
pojawiajacych si¢ rzadko wzdrygnie¢? To cechy glebokiego snu, ktoérego Twoje dziecko
potrzebuje. Jesli jednak maluch kreci sig, co jaki$ czas otwiera oczy, porusza konczynami,
oznacza to, ze obserwujemy tylko lekki sen. Lekki sen nie jest wystarczajacy by zapewnic
dziecku odpoczynek, pozwoli¢ na nabranie sit do pozostawania w stanie czuwania, ktory
pozwala na poznawanie §wiata, zapoznawanie si¢ z rodzing i karmienie; w stanie lekkiego snu
nie jest tez wytwarzany hormon wzrostu.

Najwazniejsze to dobrze si¢ wyspac!

Staranna obserwacja dziecka pozwoli nam stwierdzi¢, czy jest to faktycznie osoba, a ,,Spi
jak zajac”, 1 ktorej sen bardzo latwo zakloci¢. Pamigtajmy, ze gleboki, scgyest
warto$cig priorytetowg w zyciu naszego niemowlecia, ze bez niego jego ro e bedzie
przebiegat tak dobrze jak powinien. Dlatego przede wszystkim nalezy stwo dziecku
warunki, ktére pozwola mu nareszcie dobrze si¢ wyspaé. Jesli m@imy d® cZ¥hienia z
maluchem bardzo wrazliwym na bodzce, warto klas¢ go spac@w zd€i lenym pokoju, za
zamknigtymi drzwiami 1 ograniczy¢ aktywnos$¢ domownikoéw p u dziecka. Kiedy
maluch bedzie mial okazje dobrze si¢ wyspac 1 nabra¢ sit, w o wania bedzie o wiele
chetniej jadt 1 bawit sie, stanie si¢ pogodniejszy i spokoj RO' pewnym czasie mozna
powoli i1 stopniowo wprowadza¢ pewne bodzce podczas iecka — kiedy nabierze sit,
tatwiej mu bedzie sobie z nimi poradzi¢. Pamigtajmy jednak, azdy niemowlak jest inny —
nie spodziewajmy si¢ wigc, ze z ,,zajaca” zrobimyg”a pewno jednak mozemy pomoc

naszemu ,,zajagcowi’” dobrze si¢ wyspac.
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