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Sen

— Na drodze ku niezaleznosci

Sen jako podstawowa potrzeba biologiczna jest niezbedny zardwno niemowletom, jak i ich
rodzicom. Jednak potrzeby jednych i drugich sg odmienne. Noworodek przesypia okoto
16 godzin na dobe, dorostemu wystarczy 7-8-godzinny sen nocny. Czemu wiec od
przyjscia malenstwa na Swiat mtodzi rodzice odczuwajg deficyt snu?

3 rzede wszystkim sen noworodka nie
I ma rytmu okotodobowego, ale rytm

okoto 4-godzinny. Dzieci po urodze-
niu przesypiaja mniej wiecej tyle samo go-
dzin w dzierr i w nocy, budzac sie co okoto
3 godziny na positek. Podobnie jak dorosli
majg dwa rodzaje snu, sen gteboki i sen ptyt-
ki (REM, rapid eye movement). W fazie snu
gtebokiego maluch ma wyréwnany oddech,
niemal w ogdle sie nie porusza, sporadycz-
nie mozna obserwowac ssanie lub usmiech.
Dociera do niego niewiele bodzcéw z oto-
czenia. Faza REM, nazywana u niemowlat
snem pltytkim, charakteryzuje sie duza ak-
tywnoscia. Dziecko oddycha nieregularnie,
porusza sie, pod powiekami wida¢ szybkie
ruchy gafek, czasem oczy sq otwarte. Stychac
rozne dzwieki wydawane przez niemowle,
a nawet ptacz. Wystarczy drobny hatas, btysk
lampki nocnej, by malec sie obudzit. Fazy te
nastepuja po sobie falami, przejécie od snu
ptytkiego do gtebokiego zajmuje niemowle-
ciu okoto 60 minut i wéwczas moze nastapic
wybudzenie. Ponadto faza REM u najmfod-
szych dzieci to 80 proc. snu (12 godzin),
a u dorostych to jedynie 2 godziny w ciggu
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catej nocy. Dorosty potrafi ptynnie przejs¢
od jednej fazy do drugiej, noworodek i mate
dziecko dopiero sie tego ucza.

PIERWSZY ROK ZMIAN

Stopniowe dostrajanie sie niemowlecia do
rytmu snu i czuwania, wedtug ktérego toczy
sie zycie rodzinne, jest procesem niezbed-
nym do prawidtowego rozwoju. Zanim to
jednak nastapi, rodzice musza poznac i zro-
zumie¢, jak wyglada sen ich dziecka, musza
nauczy¢ sie wspiera¢ swoje pociechy w sa-
modzielnym zasypianiu. Powinni réwniez

pozna¢ momenty przetfomowe, w ktérych
ich dzieci beda potrzebowaty szczegdélnego
wsparcia dorostych.

Marzeniem rodzicéw jest, by ich pociecha
jak najszybciej przesypiata noc. Z badan
wynika, ze nie nalezy sie tego spodziewac
przed ukonczeniem przez dziecko 6. miesia-
ca zycia. Warto réwniez pamietac, ze zapo-
trzebowanie na sen to sprawa indywidual-
na, tak w przypadku dzieci, jak i dorostych.
Uwarunkowane jest genetycznie, zalezy od
temperamentu, a takze od umiejetnosci za-
sypiania. Badania pokazuja, ze tylko 30 proc.
szesciomiesiecznych maluchdéw przesypia
noc, cho¢ predysponowane do tego s3
wszystkie dzieci.

Niemowleta, ktére juz potrafig przesypiac
wiekszg czes¢ nocy, wchodzac w kolejne
etapy rozwoju, zdobywajac nowe umiejet-
nosci, na nowo moga potrzebowad wspar-
cia i obecnosci rodzica przy zasypianiu. Sa to
momenty przetomowe, poprzedzajace tak
zwane skoki rozwojowe, w ktérych dzieci
przygotowujg sie do kolejnego kroku na-
przdd w drodze do dojrzatosci. Pierwszy rok
Zycia to czas dynamicznych zmian rozwo-



jowych. Maluch uczy sie skupia¢ wzrok na
twarzy mamy, by w przysztosci rozpoznawac
rézne emocje pojawiajace sie na twarzach
otaczajacych go ludzi, by rozpoznawac bli-
skich od obcych. Uczy sie rozréznia¢ otacza-
jace go dzwieki, by nastepnie je nasladowac
i wreszcie wypowiedzie¢ pierwsze stowo.
Coraz lepiej kontroluje swoje ruchy, szuka
przedmiotow, ktére na chwile stracit z oczu,
zmienia pozycje swojego ciata, by w koncu
okoto pierwszych urodzin zaczg¢ samodziel-
nie chodzic¢.

SKOKI ROZWOJOWE

Naukowcy wyréznili siedem skokdw rozwo-
jowych wystepujacych w pierwszym roku
zycia malca, niezbednych, by z bezbronnej
istoty zaleznej od opieki dorostego stac sie
matym cztowieczkiem, co prawda nadal
potrzebujacym wsparcia rodzicéw, ale po-
ruszajgcym sie samodzielnie, podejmuja-
cym wiasne decyzje, komunikujgcym swoje
potrzeby. Oczywiscie czas wystepowania
skokéw rozwojowych okreslany jest w przy-
blizeniu. Kazde dziecko rozwija sie w swoim
indywidualnym tempie, nie wszystkie sg
zauwazone przez rodzicdw, gdyz zmiany
w zachowaniu dziecka moga by¢ naprawde
niewielkie.

Pierwszy skok rozwojowy mozna zaobser-
wowac okoto 5. tygodnia zycia. Nazwany
zostat okresem wrazen. Maluch z nowo-
rodka staje sie niemowleciem, jest bardziej
uwazny, pojawiaja sie dtuzsze okresy czuwa-
nia. Swiadomiej odbiera dotyk, pojawiajg sie
usmiechy w odpowiedzi na gtos, widok, do-
tyk dorostego. W czasie ptaczu, ktdry moze
by¢ spowodowany nagtym nieznanym
dzwiekiem, pojawiaja sie tzy.

Drugi skok, nazwany okresem wzoréw
i réznic, pojawia sie miedzy 7. a 9. tygo-
dniem zycia. To wtedy malec odkrywa,
ze jego dfonie nalezg do niego, moze sie
nimi bawi¢, z upodobaniem wkfada¢ do
ust, chwyta¢ przedmioty, ktorych dotknie.
Fascynujg go gtosy, sam prébuje wydawac
rozne dzwieki.

11.-12. tydzien to trzeci skok rozwojowy
zwany okresem niuansow. Malec zauwa-
Za subtelne szczegdlty w wygladzie, tonie
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gtosu 0séb nim sie opiekujgcych, potrafi
zaprotestowad, gdy nad tézeczkiem pojawi
sie 0soba, ktorej nie zna. Podejmuje proby
kierowania rgczek w kierunku zabawki, kto-
rej chciatby dotkna¢.

W tych okresach pomocg dla dziecka w za-
sypianiu bedzie spowijanie, kotysanie, jed-
nostajny szum, podanie smoczka.

Kolejny skok to 4.-5. miesigc zwany okre-
sem wydarzen. Dziecko staje sie coraz bar-
dziej komunikatywne, potrafi wypowiadac
zespoty spotgtosek, reaguje na swoje imie.
Wyraznie komunikuje swoje znudzenie,
a gtosnym $miechem zacheca do zabawy.
Wszystko je interesuje i dlatego domaga
sie noszenia, a nocg w czasie przebudzenia
czesto jest gotowe do zabawy. Potrafi juz
celowo siegna¢ po zabawke, wiec przytu-
lanka i smoczek stajg sie dla niego prawdzi-
wym pocieszycielem.

Jeslido tej pory rodzice nie zauwazyli zmian
w zachowaniu malca zwigzanych ze zdoby-
waniem przez niego nowych umiejetnosci,
to skok piaty, przypadajacy na 6.-7. miesiac,
a zwany okresem leku separacyjnego,
nie umknie ich uwadze. Malec widzi $wiat
bogaty w detale. Chetnie oglada obrazki,
interesuje go wypukte oko misia czy ta-
siemka od wiasnego ubranka. Rozumie
proste zaleznosci miedzy sytuacjami, dlate-
go warto wprowadzad rytuaty, one utatwiag
mu w przysziosci samodzielne zasypianie.
Dziecko nie lubi sie rozstawac¢ z mamgq i tatg
nawet podczas snu - to dlatego niektore
niemowlaki najchetniej spedzatyby noce
w tézku swoich rodzicow.

Maluchy w tym okresie bywajg pfaczliwe,
pojawiaja sie problemy ze snem, powraca-
ja czeste nocne wybudzenia. Tylko spokdj
i konsekwencja rodzicow pomoga im po-
wroci¢ do czasu, kiedy lepiej spaty, cho¢ ten
kryzys moze trwac kilka tygodni.

Nim skoriczy sie jeden skok, juz czeka kolej-
ny — okres tygodni — przypadajacy na 8.-9.
miesigc. U dziecka pojawia sie lek separa-
cyjny, boi sie obcych, niechetnie rozstaje
sie z mama. Dynamicznie rozwija sie inteli-
gencja, malec zaczyna dzieli¢ swiat wedtug
kategorii, jego sposob myslenia staje sie
podobny do myslenia dorostego. Pojawia-
ja sie nowe zabawy, na polecenie maluch
pocieszy misia, zrobi pa, pa. Z wielkim zaan-
gazowaniem bawi sie z odbiciem w lustrze,
robi miny, szuka siebie po drugiej stronie.
Zwykle potrafi sie sprawnie przemieszczac
po podtodze - petza lub czworakuje, moze
dotrze¢ do interesujacych go miejsc, poda-
za krok w krok za mama.

Tuz przed pierwszymi urodzinami, miedzy
11.a 12. miesigcem pojawia sie siédmy skok
rozwojowy zwany okresem sekwencji.
Dziecko posiada juz wiele umiejetnosci. Po-
trafi zainicjowac zabawe, precyzyjnie wkta-
da rézne przedmioty do pojemnika, probu-
je ustawi¢ wieze z klockéw. Duzo ,mowi’,
szczegdlnie stdwko ,nie” jest odkryciem
tego okresu. Wkrotce zrobi pierwsze samo-
dzielne kroki. Rozumie sekwencje zdarzen,
dlatego rytuaty, schematy dnia codzien-
nego s3 dla malca wazne. Wie, Zze po kola-
cji jest kapiel, masaz, czytanie bajek i sen.
| cho¢ czasem elastycznie trzeba zmienic
obowigzujacy rytuat, to wiasnie on pomaga
porzadkowac jego $wiat.

Rodzice powinni wspiera¢ swoje dziecko
w umiejetnosci zasypiania i wydtuzania snu
nocnego. To zapewni maluchowi prawidto-
wy rozwdj, a rodzicow uchroni przed skraj-
nym niedoborem snu. Szczegdlna pomoc
jest niezbedna, gdy dziecko przygotowuje
sie do wykonania kolejnego kroku rozwojo-
wego. Zrozumienie tych proceséw pomoze
rodzicom wtiasciwie ustali¢ granice, dodac
dziecku otuchy i pomdc w zrobieniu kolej-
nego kroku ku niezaleznosci. ©
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