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PRAWIDLOWA HIGIENA SNU
DZIECKA - o snie stow kilka

Sen jest niezwykle waznym aspektem naszego zycia.

Jest to podstawowa biologiczna potrzeba (doktadnie tak samo
jak koniecznos¢ picia oraz spozywania pokarméw). Bez niego nie
bedzie mozliwe prawidtowe funkcjonowanie organizmu
podczas dnia. W przypadku dzieci znaczenie snu staje sie
jeszcze wieksze. Jest to podstawowa aktywnosé moézgu dziecka
podczas wczesnego rozwoju (wtedy mdézg najintensywniej
pracuje i sie rozwija). Dobry sen dziecka jest tez wazny dla
rodzicéw i ich samopoczucia. Gdy maluch $pi spokojnie mogg oni
odpoczqgc i zregenerowac sity. Méwiqc o $nie trzeba
wspomniec o pojeciu “higiena snu”. Jest to pewna norma,
opierajgca sie na szeregu réznych zalecen, ktére majg poprawic
jakos¢ snu, wydtuzy¢ czas jego trwania poprzez ksztattowanie
(albo zmiane) naszych przyzwyczajen, zachowan i warunkéw
Srodowiskowych.

Serdecznie zapraszam do lektury.

Mirostaw Wigniewski
oligofrenopedagog,
dyrektor pedagogiczny NPP Effectis




Prawidtowa higiena snu jest niezbednym warun-
kiem do dobrego rozwoju dziecka: wlasciwego
funkcjonowania gospodarki hormonalnej, ukladu
sercowo-naczyniowego, ukladu odpornosciowe-
go a takze rozwoju funkcji poznawczych (pamie-
ci, uwagi, koncentracji, uczenia si¢). Podczas snu
nastepuje konsolidacja §ladéw pamigciowych w
mozgu - co jest kluczowym elementem uczenia sie
i zapamigtywania. Deficyty snu skutecznie unie-
mozliwiajg dzieciom nabywanie nowych umiejet-
nosci i znaczaco wptywaja na jakos¢ funkcjonowa-
nia w ciggu dnia. Powodujg nie dos$¢, ze przewlekte
zmeczenie i drazliwo$¢ ale moga tez by¢ przyczyna
nadpobudliwo$ci psychoruchowej oraz ostabio-
nej koncentracji. Wiedzac to, w Niepublicznym
Punkcie Przedszkolnym Effectis (NPP Effectis)
- placéwce terapeutycznej dla dzieci ze spektrum
autyzmu ocena jakosci snu dziecka oraz przebie-
gu wieczornej rutyny wchodzi w skiad analizy
funkcjonalnej kazdej trudnosci u dziecka z jakim
mierzg sie rodzice i terapeuci. Jest to niezbedny
element wywiadu z rodzicem, bez niego nie da si¢
prawidlowo okresli¢ przyczyn wystepujacych trud-
nosci oraz zaproponowac skutecznego rozwigzania
problemu.

Zeby moc okregli¢ czy dziecko ma deficyty snu
musimy wiedzie¢ ile dziecko powinno spa¢ w od-
niesieniu do normy wiekowej. W zaleznosci od
wieku zmienia si¢ bowiem zapotrzebowanie na
sen. Od czwartego do dwunastego miesigca zycia
maluch powinien przeznaczy¢ na sen az 12-16 go-
dzin. Pomiedzy pierwszym, a drugim rokiem zycia
11-14 godzin. Przedszkolak powinien spa¢ miedzy
10 a 13 godzin w ciggu doby. Te dzieci nie musza
juz mie¢ dodatkowych drzemek w ciaggu dnia. W
NPP Effectis pomimo tego codziennie dzieciom
zapewniony jest czas na odpoczynek (gdy bodz-
ce s3 ograniczone, leci spokojna muzyka, a dzieci
majg szans¢ nauczy¢ sie relaksowac i odpoczywac)
tak by wspomaga¢ koncentracje u dzieci i nabywa-
nie przez nie nowych umiejetnosci. Dzieci w wieku
szkolnym powinny spa¢ od 9 do 12 godzin. Na-
stolatki od trzynastego do osiemnastego roku zy-
cia 8-10. W ta ilo$¢ powinnismy wliczy¢ wszystkie
drzemki w ciggu dnia. Jesli ilo§¢ snu nocnego jest
niewystarczajaca warto zacza¢ wlasnie od przyjrze-
nia si¢ dziennym drzemkom. Nie liczac ich, sen
nocny powinien mie¢ swoje okreslone ramy cza-
sowe by mogly podczas niego nastapi¢ wszystkie

niezbedne do prawidlowego przebiegu fazy.

Jak wiec przebiega prawidlowy sen?

Sktada sie on z cykli na ktore skladajg sie dwie po-
wtarzajgce si¢ fazy:

* 5 - 30 minutowa faza REM (jest to moment,
gdy powstaje najwiecej marzen sennych, moézg
pracuje intensywnie, a gatki oczne szybko si¢ po-
ruszaja) oraz

* 80 - 100 minutowa faza NREM (gdy sen
jest gleboki, organizm si¢ wycisza: spada ci$nienie
i temperatura, a wzrasta poziom hormonu wzrostu
odpowiedzialnego miedzy innymi za regeneracje
tkanek).

Obie fazy wystepuja cyklicznie przez calg noc i sg
niezbedne by zapewni¢ organizmowi wartosciowy
odpoczynek. Zaburzenia w kazdej z faz beda pro-
wadzity do réznych konsekwencji w funkcjonowa-
niu organizmu . Caty cykl snu obejmuje cztery fazy
i trwa okolo 90 minut. W trakcie nocy zwykle wy-
stepuje ich od czterech do szesciu. Warto pamietac,
ze to zupelnie normalne zjawisko, ze dziecko moze
przebudza¢ sie pomiedzy cyklami. Nie powinno
to niepokoi¢ rodzica, o ile calosciowa ilo$¢ snu
jest wystarczajaca, a dziecko nie przejawia niepo-
kojacych objawéw czy zmiany w zachowaniu. Sen
dwulatka (w przeciwienstwie do mniejszych dzieci
gdzie fazy snu sg tylko dwie) wyglada juz bardzo
podobnie do snu osoby dorostej. Przebieg catego
cyklu snu mozna podzieli¢ na 4 fazy:

1. Zasypianie (faza NREM) - w tym czasie dziec-
ko lezy z zamknietymi oczami, tuz na granicy snu.
Trwa ona okoto 15 minut, jest to czas przejsciowy,
pomiedzy czuwaniem, jawa a snem. Dziecko jest
wtedy czule na dzwigki wystepujace w otoczeniu.
Glosne hatlasy, rozmowy dorostych czy dzwieki
muzyki czy filmu mogg utrudni¢ dziecku zasniecie.
2. Sen plytki (faza NREM) - ma on charakter przej-
$ciowy. Powinien trwa¢ okoto 20 minut. Podczas
snu plytkiego nastepuje obnizenie temperatury
ciala, spowolnienie bicia serca, wyregulowanie od-
dechu. Cialo si¢ rozluznia, przestaje reagowaé na
bodzce zewnetrzne.

3. Sen gleboki (faza NREM) - migénie rozluznia-
ja sie, spada czestotliwos¢ oddechéw, obniza sie
ci$nienie krwi. W tym momencie organizm naj-
bardziej odpoczywa. Moga pojawi¢ si¢ tu marze-
nia senne, jednak zwykle s3 one niejasne, rzadko
je zapamietujemy. To jest tez ten moment snu, gdy
moze wystapi¢ lunatykowanie. Gdy wybudzimy sie¢
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w trakcie trwania tej fazy bedziemy niewyspani i
zmeczeni.

4. faza REM - najbardziej charakterystyczng cecha
tej fazy sa szybkie ruchy galek ocznych. Podnosi si¢
wtedy ci$nienie krwi, przyspiesza praca serca oraz
oddech. Pojawia si¢ chwilowy paraliz konczyn
(dzigki temu nie zrobimy sobie krzywdy podczas
intensywnych snéw). W tej fazie umyst intensyw-
nie pracuje a my doswiadczamy marzen sennych.
W tym momencie dziecko moze doswiadczac
koszmardéw sennych. Faza REM jest niezbedna do
prawidlowego procesu uczenia si¢, zapamigtywa-
nia. Jest to tez najlepsza faza na pobudke - gwaran-
tuje poczucie wyspania i energie do dzialania.

Co dzieje si¢ z organizmem dziecka w czasie war-
toSciowego snu?

Przede wszystkim, w czasie snu dziecko ros$nie.
W mozgu wydziela sie hormon wzrostu, ktory nie
dos¢ ze jest odpowiedzialny za wzrastanie to jesz-
cze za procesy regeneracji tkanek oraz przybieranie
na wadze. Gdy dziecko $pi, jego mozg sie regene-
ruje: odbudowuje neuroprzekazniki, uwrazliwia
receptory odpowiedzialne za odbieranie bodzcow
oraz porzadkuje informacje zdobyte w ciagu dnia.
Podczas snu $lady pamieciowe przenoszone s3 z
jednych obszaréw mozgu do innych - co powo-
duje Ze zostajg zapisane i zapamietane. Dobry sen
zmniejsza ryzyko nadwagi i otylosci, a takze zabu-
rzen psychicznych w dorostym zyciu.

Do czego prowadza niedobory snu?

Nieprzespane noce zwiekszaja ilos¢ kortyzolu we
krwi (hormonu stresu), obnizajg poziom limfocy-
tow (odpowiedzialnych za odpornosc¢), objawiaja
sie rozdraznieniem, placzliwoscig, a w skrajnych
przypadkach nawet agresja. Warto zastanowic si¢
czy dziecko $pi wystarczajaco zawsze, gdy tylko po-
jawig si¢ problemy z koncentracjg, naukg nowych
rzeczy, lub gdy dziecko bedzie nadmiernie wybu-
chowe i drazliwe. Méwigc o zaburzeniach snu u
dzieci wyr6zniamy trzy obszary, w ktérych moga
wystepowac trudnosci:

* bezsennos¢ - niewystarczajaca ilo$¢ snu
(mozna to fatwo obliczy¢ porownujac ilos¢ snu do
ustalonych norm). Na obnizony czas snu wptywa-
ja trudnosci z zasypianiem, pobudki w nocy albo
zbyt wczesne wybudzanie sie.

* hipersomnia - zbyt duza ilo$¢ snu. Zwykle
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jest zaburzeniem wtérnym do innych probleméw
zdrowotnych.

* parasomnie - grupa zaburzen snu, ktére
objawiajg sie pod postacia mimowolnych ruchéw
i dziwnych zachowan w trakcie snu. Najbardziej
znanymi przykladami bedzie lunatykowanie, mé-
wienie przez sen, leki nocne, paraliz senny.
Jakiekolwiek przediuzajace si¢ zaburzenia w zakre-
sie snu (sporadyczne nie przespanie nocy nie jest
niczym niepokojacym) powinny by¢ skonsulto-
wane z lekarzem (pediatrg lub neurologiem dzie-
ciecym), aby skutecznie znalez¢ ich przyczyne i ja
wyeliminowac. Warto jednak wiedzie¢ jakie moga
by¢ przyczyny zaburzen snu i jakie objawy bedzie
wtedy prezentowaé dziecko. Do przykladowych
przyczyn lezacych u podloza probleméw ze snem
nalezg: traumatyczne przezycia, przewlekly stres
(zwigzany z nauka, sytuacjg rodzinng, problemami
spolecznymi), leki wieku dzieciecego, niewlasci-
wa dieta, problemy natury zdrowotnej oraz zabu-
rzenia rytmu dobowego. W zaleznosci od wieku
dziecka warto rozwazy¢ nastepujace aspekty, gdy
snu u dziecka jest za malo:

* Niemowlaki i mate dzieci: przyczyng za-
burzen snu moga by¢ pojawiajace si¢ kolki, wynu-
rzajace zabki, znudzenie lub przemeczenie. Nie-
wyspane maluchy moga cechowa¢ sie trudng do
opanowania placzliwoscig, brakiem koncentracji,
drazliwoscig czy mozliwoscia wystgpienia zabu-
rzen wzrostu.

* W wieku przedszkolnym zaburzenia snu
moga by¢ spowodowane wieloma czynnikami,
zwlaszcza duzym stresem (miedzy innymi wynika-
jacym z reakcji na zmiane, sytuacje¢ rodzinng) czy
brakiem wyksztalcenia prawidtowych nawykow
zwigzanych z nocnym odpoczynkiem. Zaburzenia
snu u dzieci w wieku przedszkolnym powoduja
problemy z koncentracjg i uczeniem sig, brak po-
czucia bezpieczenstwa, drazliwos¢, wybuchowos¢.

Co moze pomoc poprawic sen dziecka?

Do warto$ciowego snu niezbedne jest dbanie o za-
chowanie wieczornej rutyny - szeregu czynnosci,
ktére pozwolg dziecku si¢ zrelaksowa¢, uspokoi¢
i przygotowa¢ do snu. Dzigki temu, ze rutyna co-
dziennie bedzie przebiegac tak samo dziecko przy-
zwyczai sig, ze jest ona wstepem do odpoczynku
nocnego. Dodatkowo jej przewidywalnos¢ i kon-
sekwencja da dziecku poczucie bezpieczenstwa



oraz reguluje zegar biologiczny. W Niepublicznym
Punkcie Przedszkolnym Effectis, ze wzgledu na
specyfike dzieci w spektrum autyzmu specjalisci
dbaja by rutyna w ciggu dnia zaczynala si¢ juz od
momentu wejécia dziecka do placéwki. Dzieci pra-
cuja na planach: grupowym oraz indywidualnym,
ktory strukturalizuje dzien i zapewnia im poczu-
cie bezpieczenstwa ($wiat, ktory jest przewidywal-
ny jest dla dzieci bardziej zrozumialy, a co za tym
idzie mniej zagrazajacy). Warto by w srodowisku
domowym rutyna ta zostala zachowana i pocig-
gnieta az do momentu zapadnigcia w sen.

Jak powinna wyglada¢ wieczorna rutyna?

1. Dobry sen zaczyna si¢ juz rano, a na to jak be-
dzie przebiega¢ wplyw bedzie mial szereg decy-
zji podejmowanych w ciggu dnia. W trakcie dnia
powinno si¢ zapewni¢ dziecku aktywnos¢ fizycz-
ng oraz mozliwo$¢ przebywania na dworze. Naj-
lepiej te dwa aspekty polaczy¢ i zdecydowac sie
na ruch na $wiezym powietrzu. Warto zadbac o
przewidywalnos¢ w zyciu dziecka: regularne pory
pobudki oraz zasnigcia (takze w weekendy), zbli-
zone pory positkéw oraz rutyne w codziennych
czynnos$ciach. Jasne zasady oraz konsekwencja w
ich przestrzeganiu daja dziecku poczucie bezpie-
czenstwa i sprawiajg Ze $wiat staje si¢ bardziej zro-
zumialy i przewidywalny. Sprzyja to spokojnemu
i warto$ciowemu snu oraz lepszemu rozwojowi w
ciaggu dnia. Rutyna snu jest niezwykle wazna dla
kazdego, tych duzych jak i matych. Niezaleznie
od tego, czy dziecko jest w przedszkolu, szkole,
ztobku czy caly dzien spedzilo w domu z rodzing
powinno obudzi¢ si¢ oraz polozy¢ si¢ spac o tej
samej godzinie. Dzigki temu u dziecka ksztaltuje
sie prawidlowy zegar biologiczny, a organizm uczy
sie kiedy jest czas na aktywnos¢, a kiedy na odpo-
czynek. Jesli bedziemy konsekwentni, maluch sam
zacznie czu¢ zmeczenie i senno$¢ dokladnie wtedy,
gdy bedzie na to pora. Z diety dziecka warto usu-
na¢ produkty zawierajace kofeing: napoje gazowa-
ne, kawe, herbate, kakao, czekolade, a koniecznie
trzeba zaprzesta¢ podawania ich w drugiej potowie
dnia. Warto pamigtaé, ze kazde dziecko reaguje
inaczej na dostarczane mu bodzce. Czgs¢ dzieci,
gdy bedzie bardzo zme¢czona za$nie momentalnie
- inne, gdy beda zbyt zmeczone nie beda potrafi-
ty wyciszy¢ si¢ przed snem, poziom pobudzenia
ich uktadu nerwowego bedzie zbyt duzy by mogty
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2023 to Il edycja akcji edukacyjnej skierowanej do dzieci

i nauczycieli, w ktérej pokazujemy, ze uprawa roslin to nie tyl-
ko element zdrowego stylu zycia, ale réwniez swietna zabawa.
Tegoroczna odstona spotkata sie z ogromnym zainteresowa-
niem. W nieco ponad miesigc zebraliSmy komplet uczestnikéw
z przedszkoli, szkét i innych placéwek zajmujacych sie edukacja
w catej Polsce. Trafi do nich az 10 tysiecy bezptatnych pakietéw
edukacyjnych z kompletem materiatéw na pokazowa lekcje
ogrodnictwa, saszetkami z nasionami kopru, podtozem, donicz-

kami oraz instrukcja wysiewu.

Uczniowie, wspdlnie z nauczycielami, wysiejg niezwykle
popularny w naszej kuchni koperek. Zdobyte umiejetnosci
dzieci moga rozwija¢ takze w domu. Kompletne zestawy
#ZDROWOROSNA do uprawy roslin oraz bezpieczne akcesoria
ogrodnicze dla najmtodszych sg dostepne w centrach ogrodni-

czych, w sieciach handlowych i on-line.

Jak pokazuja badania, zajecia ogrodnicze maja realny wplyw

na rozwaj dzieci, ich uznania dla przyrody, umiejetnosci zycio-
wych, zdolnosci akademickich i pozytywnych doswiadczen
emocjonalnych. Co wiecej, zajecia umozliwiajace kontakt z rosli-
nami pozytywnie wptywaja na emocje, zwiekszenie inteligencji
emocjonalnej i kompetencji spotecznych, zmniejszenie stresu

i poprawe funkcjonowania uktadu odpornosciowego?l.

Wspélnie uczmy dzieci uprawiaé warzywa, ziota i kwiaty,

by przysztosé byta piekna i zdrowa!

Wiecej informacji o akcji na stronie:

www.legutko.com.pl/pl/hobby/zdroworosna-2023/

1https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7013189/#bib0010



zasng¢. W takim przypadku trzeba kontrolowa¢
ilo$¢ bodzcow i aktywnosci w czasie calego dnia,
tak by nie dopusci¢ do przebodzcowania dziecka i
nadmiernego zmeczenia.

2. Na dwie godziny przed snem powinno nastapi¢
ograniczenie dostepu do zabawek interaktywnych
i urzadzen elektronicznych, mocno pobudzaja-
cych zabaw, ekscytujacych bodzcow. To jest juz ten
czas, gdy dziecko nie powinno oglada¢ bajek oraz
filmow na telefonie. Trzeba pamietac, ze telewizor
wlaczony w tle czy ogladany przez innego domow-
nika réwniez moze pobudzi¢ wyjatkowo aktywne
dziecko. Aktywnosci nalezy dobiera¢ indywidu-
alnie do kazdego dziecka, gdyz kazde zupelnie
inaczej reaguje na bodzce. W przypadku dzieci z
zaburzeniami integracji sensorycznej warto skon-
sultowac sie ze specjalistg by dobra¢ dla malucha
najlepsze ¢wiczenia i aktywno$ci wyciszajace ukltad
nerwowy. W czasie wieczornego relaksu warto
zadba¢ o atmosfere w calym domu, u wszystkich
domownikéw. Maluchy doskonale wyczuwajg jaki
nastrdj maja inni i odpowiadaja na niego. Cig¢zko
bedzie im si¢ zrelaksowa¢, gdy atmosfera w domu
bedzie napieta.

3. Kolacja powinna by¢ lekkostrawna, bez cukréw
prostych. Powinna zawiera¢ produkty, ktdére ula-
twig zasypianie (czyli takie zawierajace magnez,
melatonine, tryptofan). Beda to jajka, banany, dréb,
tosos, ptatki owsiane czy orzechy wtoskie. Unika-
my podawania ciezkich oraz duzych positkéw na
dwie godziny przed zasnieciem. Nie podajemy tez
wtedy stodyczy, ani napoi gazowanych.

4. Jesli wieczorna toaleta (kapiel, mycie wlosow)
powoduje niepokdj u dziecka albo nadmiernie je
pobudza, to jej czas powinien mie¢ miejsce na sa-
mym poczatku wieczornej rutyny. Jesli nie, ciepta
kapiel moze by¢ idealnym sposobem na wyciszenie
i relaks przed snem. Warto zadba¢ o odpowiednie
oswietlenie w tazience: powinno by¢ ono delikat-
niejsze niz w ciagu dnia, o cieplejszej barwie, tak
by przygotowywa¢ organizm dziecka do nocnego
wypoczynku.

5. Mycie zabkéw jest elementem wieczornej ru-
tyny, ktéry warto wiacza¢ juz od samego poczat-
ku. Jesli dziecko nie ma jeszcze zebdw - wystarczy
masaz dzigsel mokrg $ciereczka. Gdy pojawia sie
pierwsze zeby czas wprowadzi¢ szczoteczke i paste
z fluorem (o wielko$ci ziarnka ryzu).
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6. Przebranie dziecka w wygodna, bawelniang pi-
zame. Kroj powinien by¢ tak dobrany, aby nie kre-
powac ruchoéw, jednak nie moze by¢ tez zbyt luzny
(bedzie wtedy sie zwijal i przeszkadzal). Material
dobrze by byt miekki i przyjemny w dotyku (warto
usung¢ metki oraz inne wystajace elementy moga-
ce podraznia¢ skore). Najlepiej zdecydowac sie na
bawelne, ktora nie uczula, nie podraznia oraz po-
zwala by skora swobodnie oddycha. Dzigki zmia-
nie ubrania z dziennego na nocne dziecko dostaje
dodatkowy sygnal, ze zbliza si¢ czas odpoczynku
isnu.

7. Dziecko powinno zosta¢ potozone do wlasnego
tozeczka. Daje to wickszy komfort snu zaréwno
jemu jak i rodzicom. Lozeczko powinno kojarzy¢
sie dziecku ze snem i nocnym odpoczynkiem. To
nie jest najlepsze miejsce na aktywizujace zabawy
w ciagu dnia, spozywanie positkow czy ogladanie
bajek. Warto zadba¢ o prawidlowe przewietrzenie
pokoju oraz o odpowiednia temperature (migdzy
18 a 22 stopni). Idealna wilgotnos¢ powietrza w
sypialni powinna wynosi¢ 50%. Jesli dziecko boi
si¢ ciemnosci, mozna zapali¢ mu delikatng lamp-
ke. Aby ksztaltowa¢ prawidtowe nawyki w dziec-
ku, w sypialni nie powinno znalez¢ si¢ miejsce ani
dla telewizora ani komputera. Warto, aby w czasie
zasypiania w calym domu panowal spokdj i cisza.
Dziecko powinno mie¢ przekonanie, ze w domu
nie dzieje si¢ juz nic ciekawego. Tuz przed snem
nie podajemy dziecku duzej ilosci ptynéw by zmi-
nimalizowa¢ ryzyko wybudzania w srodku nocy.
8. Wyciszajaca aktywnos¢ przed snem - moze by¢
to wspdlne czytanie ksigzeczki, stuchanie bajek
czytanych przez rodzica czy delikatny masaz, albo
zupelnie przeciwnie: mocny docisk, jesli to tego
dziecko potrzebuje. Idealnie sprawdzi sie przytula-
nie, kolysanie, $piewanie kolysanek, czy stuchanie
spokojnej muzyki. Aktywnosci te moga codzien-
nie si¢ powtarza¢, nie trzeba znajdowac¢ réznych
piosenek czy bajek. Dodatkowa rutyna w postaci
znanych tresci i melodii pomoze dziecku zrelakso-
wac sie przed snem.

O czym jeszcze warto pamieta¢ chcagc zapewnicé
dziecku wartosciowy odpoczynek nocny?

- Wieczorng rutyne warto wprowadza¢ jak naj-
wczesniej - tak by unikng¢ wyksztalcenia si¢
nieprawidlowych nawykéw. Niemowleta juz od



pierwszych dni zycia mogg spa¢ we wlasnym 16-
zeczku. Najlepiej by jego miejsce bylo w osobnym
pokoju - przeznaczonym dla dziecka. Na drzem-
ki w ciggu dnia takze warto ktas¢ dziecko w jego
pokoiku. Dzieki temu skojarzy ono to miejsce z
czasem relaksu i odpoczynku. Jesli maluch ma pro-
blem z zasnieciem, warto zachowac spokoj, cisze w
domu i kontynuowac usypianie az w koncu zasnie.
- A cojesli dziecko jest juz w wieku przedszkolnym,
a nie ma stalego rytuatu przed snem? Nigdy nie
jest za pdzno by go wprowadzi¢. Przede wszystkim
wazne by rodzice mieli pozytywne nastawienie do
wprowadzanych zmian i rytualéw. Na poczatku to
moze by¢ niezle zamieszanie w zyciu dziecka - nie
bedzie wiedzialo co si¢ dzieje, nie bedzie rozumia-
fo nowych zasad. Gdy rodzic bedzie pewny tego
co robi, dziecko bedzie czulo si¢ bezpieczniej. Nie
nalezy si¢ pospiesza¢ w wprowadzeniu wieczornej
rutyny. Ma to by¢ czas spokoju i wyciszenia zaréw-
no dla dziecka jak i rodzica. Nie nalezy sie $pie-
szy¢ czy denerwowac gdy pojawig si¢ trudnosci - to
normalne, Ze nie zawsze wszystko podjdzie idealnie.
- Dziecko warto ktas¢ do tézeczka w momencie,
gdy jest senne, ale jeszcze nie $pi. Dzigki temu
szybciej nauczy sie ono samodzielnego zasypiania
oraz bedzie mialo szanse¢ odkry¢ wlasne sposoby
na uspokojenie sie.

- Nie nalezy bac¢ si¢ drzemek w ciagu dnia. Male
dzieci potrzebujg ich by mdc przetworzy¢ ogrom
informacji przyswojonych w ciggu dnia. Wspoma-
gaja one rozwoj poznawczy dziecka i pozytywnie
wplywaja na nastrdj. Moze si¢ jednak zdarzy¢ tak,
ze po drzemce dziecko obudzi si¢ rozdraznione i
niezadowolone. Prawdopodobnie wybudzilo si¢
wtedy w zlej fazie snu, albo tez byta ona za diuga
lub za krotka w stosunku jego potrzeb.

- Plan dnia w weekendy, w czasie ferii zimowych
i wakacji warto dostosowa¢ do planu dnia przed-
szkola, ztobka czy innej placéwki do ktdrej na co
dzien uczeszcza dziecko. Dzigki temu zapewnimy
dziecku potrzebng mu stabilizacje i rutyne.

- Gdy dziecko juz zasnie nie ma wiekszego znacze-
nia co beda robi¢ domownicy. Po kwadransie od
zasniecia sen powinien juz by¢ na tyle gleboki, ze
dziecko nie powinno si¢ wybudza¢ od dzwigkéw
otoczenia.

- Warto pamietad, ze nawet jesli dziecko zasnie w
innym miejscu niz wlasne t6zeczko (np. w tézku

rodzicéw, na kanapie , w wozku czy aucie) nalezy je
zawsze przenie$s¢ do swojego 16zeczka. Wyjatkiem
moze by¢ choroba dziecka, wysoka temperatura
(wtedy zalecamy jednak czuwanie w pokoju dziec-
ka tuz obok niego zamiast przenoszenie do swojego
tozka - zwieksza to komfort zaréwno dla rodzica
jak i jak dziecka oraz buduje prawidlowe nawyki).
- Wszelkie problemy ze snem zawsze s3 powodem
by skonsultowac si¢ ze specjalista. Wpierw nalezy
wykluczy¢ biologiczne podioze zaburzen - niezbed-
ny jest pediatra, ktéry w razie potrzeby przekieruje
rodzicéw do innych specjalistow. Gdy kwestie me-
dyczne s3 juz zaopiekowane, a problem nadal wy-
stepuje - warto siegna¢ po pomoc psychologa dzie-
ciecego, ktory po zebraniu dokladnego wywiadu z
rodzicem i obserwacjg dziecka pomoze zaplanowa¢
najlepsze rozwigzanie problemu (moze by¢ to mig-
dzy innymi opracowanie planu wieczornej rutyny,
zmiana nawykow zwigzanych ze snem czy inne
zmiany behawioralne w $rodowisku domowym
dziecka). By zapewni¢ wszechstronne podejscie do
problemu danego dziecka w NPP Effectis dziala
zespot specjalistow (psycholog, oligofrenopedagog,
logopeda, fizjoterapeuta, terapeuta integracji sen-
sorycznej), ktory holistycznie patrzy na dziecko i
jego sytuacje rodzinng i wspdlnie opracowuje pro-
cedury majace na celu poprawe snu u dzieci.

mgr Aleksandra Wieczorek
psycholog, specjalista SAZ

Artykut opracowany zostat przez specjalistow

z Niepublicznego Punktu Przedszkolnego , Effectis”

LEffectis” Niepubliczny Punkt Przedszkolny dla dzieci z autyzmem
Warszawa, Ursynow, ul. Pod Lipg 1, lok. nr 2

+48 505 868 502, www.effectis.edu.pl

M)
effectis

»Effectis” - placowka powstata z inicjatywy
doswiadczonych i dobrze zorientowanych
w temacie zaburzen ze spektrum autyzmu rodzicéw,
ktorzy zmagajq sie z zaburzeniem swojego dziecka
na co dzien. W potqgczeniu sit z kadrg
wykwalifikowanych terapeutéw oraz specjalistow,
powstato wyjgtkowe miejsce, niosgce pomoc

dzieciom z ASD iich rodzinom.



