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Podstawowa higiena snu

Wiem, ze szukasz sposobu, aby Twoje dziecko lepiej spato.

Zacznij od higieny jego snu. Sen jest jak ukladanka puzzli, wiec nie tylko warto
pracowac nad nowa forma zasypiania, ale takze zwrocic¢ uwage na warunki, w jakich
dziecko spi.

Podstawowa higiena snu to nawyki i praktyki,

ktore zapewniaja jakosc i ciaglos¢ naszego
odpoczynku podczas snu. U niemowlat to wszystko,
co rodzice moga zrobi¢, aby pomoc im spac i
pozostac¢ w stanie snu przez dtuzszy czas bez
wielokrotnych pobudek.Czyli po prostu przesypiac
noce.

Niektore rzeczy, ktore mozemy praktykowac, aby
zapewnic dobra higiene snu to:

Harmonogram dnia Rutyna Swiatlo
Odpowiednia Bezpieczne 10zeczko Halas
temperatura

Relacja z dzieckiem Aktywno$¢ fizyczna Odzywianie



Harmonogram:

Staraj sie, aby dziecko wstawalo codziennie o tej samej porze kazdego dnia, to
pomaga w regularnym rytmie kazdego dnia i jest wrecz wazniejsze niz stala pora
snu nocnego.

Godzina zasypiania:

Godzina zasypiania zazwyczaj

0-2 miesiace: przypada pozniej, miedzy 21:00
a 23:00.
3 miesigce i wiecej: 18:00-20:00
DrzemkKi:
O-51 . . . 2.9 . .
e Postepuj zgodnie z oknami aktywnosci, poniewaz to
miesiecy): normalne, Ze NIE maja one stalego harmonogramu.
O-1m: 45 - 60 minut
1-2m: 60 - 75 minut
2-3m: 75 - 90 minut
3-4I: 90 - 105 minut
4-5m: 105 minut - 2 godziny
Od 6m Przestrzegaj stalego harmonogramu, ktory opiera sie na
(miesicey): odpowiednich oknach czuwania dla wieku dziecka.

Drzemki zawsze powinny zaczynac sie w przedziale 30
minut.



Rytual przed drzemka

Przed snem i drzemkami, wazne jest wprowadzenie rytuatu, ktory pomoze
dziecku przygotowac sie na sen i wyciszyc przed zasypianiem. Rytual moze byc
rozny przed snem nocnym i drzemka, ale powinien zawierac stale elementy, ktore
nastepuja kazdego dnia w takiej samej kolejnosci.

Karmienie najlepiej, zeby sie odbywalo przed rozpoczeciem rutyny.Oddziel ssanie od
zasypiania

Rytual powinien odbywac sie przy delikatnym swietle w pokoju dziecka v
Na 10 minut przed drzemka, poczytaj ksiazke lub opowiedz bajke. {‘
Zmien pieluszke, zaspiewaj kolysanke i przytul malucha p :

P
Zaloz wygodne ubranko lub spiworek do snu f’

Powiedz stowa klucze, ktore oznaczaja, ze przyszed! czas snu.

Zaciemnij pokoj

Odloz maluszka do tozeczka, zgas lampke , wlacz bialy szum i wspieraj przy zasnieciu

Rytual przed snem nocnym

Daj ostatnia porcje mleka- oddziel ssanie od zasypiania. Najlepiej w oswietlonej
przestrzeni

Zacznij rytual na 20-30 minut przed docelowym pojsciem spac.
Wykap, zrob masaz, przebierz w pizame %

Po nakarmieniu, umyj zabki. \ 74&’

Przeczytaj ksiazke %;

Powiedz Twoje stowa klucze lub mantre

Zaloz spiworek. To bedzie wskazowka, Ze juz jest pora spac é.
Zgas swiatto w pokoju, daj catusa

Rozpocznij nauke samodzilnego zasypiania



Okna aktywnosci

Okno czuwania: okresy, przez ktore twoje dziecko jest obudzone miedzy drzemkami a
snem nocnym

6m: 1.5-2 / 2-2.5/ 2-2.5/ 2+

Przykladowy sugerowany harmonogram:




7-8m: 2-2.5 ' 2.5-3 / 2.5-3 / 2.5+

3 drzemKki

2.5/3t/3.5

2 drzemki

I



9-11 miesi¢ey: 2.5-3 ' 3-3.5 ' 3.5-4

12-13 Miesiecy: 3-3,5 ' 3,5+ 4-4.5

|



14-16 miesi¢cy: 3,5/ 3,5 4,5lub 5,5 /' 5

Albo:

I



17-23 miesiace: 5.5/ 5

Pobudka: 7:00

12:30 - 14:30 (okolo

Pierwsza drzemka: .
2 godziny)

Czas spania: 19:30

2 lata: 5.5-6 / 5-5.5

Pobudka: 7:00

12:30/13:00 - 14:30/15:00

Pierwsza drzemka: ;
(1,5-2 godziny)

Czas spania: 19:30/20:00

3-4 lata: 6-6.5 / 5,5-6 lub 12-14




Rutyna: Niemowleta zaczynaja
zauwazac wzorce od 2 miesiaca zycia.
Jesli zawsze bedziemy wykonywac te
sama rutyne przed polozeniem ich
spac, naucza sie, ze po tym nastepuje
sen. To sprawia, ze zasypianie staje
sie tatwiejsze do osiagniecia.
Przykladem takiej rutyny moze byc:
kolacja, kapiel, pizamka, bajka,
wylaczenie swiatel i spanie. Kolejnosc
i elementy sa indywidualne dla kazdej
rodziny.

Wykonuj te rutyne przed pojsciem spac oraz krotsza jej wersje przed drzemkami.

Swiatlo: Swiatto, ktore postrzegamy, wysyla
sygnaly do naszego mozgu, informujac, czy
jest czas na przebudzenie (jasne swiatlo), czy
pora snu (przyciemnione swiatto). Dlatego
zaleca sie utrzymywanie przyciemnionego
swiatta podczas rutyny przed snem, aby
wlatwic dziecku zasypianie i uniknac
rozproszenia, kiedy dziecko bedzie skupiato
wzrok na innych obiektach.

Ciemnosc jest konieczna, poniewaz neurony w siatkowce oka musza odczuwac ciemnosc,
aby mozg mogt wytworzy¢ MELATONINE i wywolac sen.

Ogranicz elektronike na 2 godziny przed snem. C



Tak jak ciemnosc jest wazna, aby wywolac sen w nocy, swiatlo
stoneczne jest wazne, aby sie obudzi¢ i mie¢ dobra jakosc oraz ilos¢
snu nocnego. Nie zaleznie od pogodym staraj sie spedzac czas na
zewnatrz, to pomaga w lepszych drzemkach malucha.

Temperatura: Idealna temperatura w pokoju
powinna wynosic¢ miedzy 19-21°C. Prawidlowy
sposob sprawdzenia, czy twojemu dziecku jest
zimno, to dotkniecie jego karku. To normalne, ze ma
zimne konczyny (rece i stopy). Dodaj dodatkowa
warstwe w postaci Spiworka, aby zapewnic¢
bezpieczne srodowisko do spania. Nie dawaj kocow,
kolderek ani poduszek przed 2 rokiem zycia.
PAMIETA]J: cieplo nas wybudza, a chtod pomaga nam
zasnac i utrzymac sen na poczatku nocy.

Bezpieczne lozeczko: Aby upewnic sie, ze dziecko
spi w bezpiecznym lozeczku, nalezy zadbac o
twardy materac z dobrze dopasowanym
przescieradlem oraz

upewnic sie, ze w 1ozeczku nie ma poduszek,
pluszakow, kocow ani

zadnych innych przedmiotow, ktore

moga spowodowac uduszenie.



Halas: Bialy szum to dzwiek z wszystkimi
czestotliwosciami o tej samej intensywnosci,
co pomaga mozgowi nie odbierac innych
zewnetrznych dzwiekow, dzieki czemu sen nie
zostaje przerwany. Najlepiej, zeby dzwiek
wynosil do 50 decybeli. Polecam misia
szumisia, ktory reaguje i sie wlacza na odglosy
wydawane przez dziecko.

Polaczenie: Czesto, gdy nadchodzi pora snu,
niemowleta (w zaleznosci od wieku) odczuwaja
lek separacyjny od swojego opiekuna. Czasami
zdanie,stowa klucze lub mantra, czy po prostu
krotka rozmowa przed snem moga pomoc
wzmocnic wiez z rodzicem i zmniejszyc ten
niepokoj. W ciagu dnia staraj sie rowniez
wzmacniac to polaczenie, poswiecajac co
najmniej 10 minut na swobodna zabawe,
catkowicie koncentrujac si¢ na dziecku.

Odzywianie: Niemowleta moga potrzebowac ostatniego karmienia mlekiem przed
snem.Staraj sie,zeby to bylo na 20 min przed zasnieciem. Jesli wprowadzasz juz
pokarmy stale na noc, staraj sie wybierac¢ produkty o nizszej zawartosci thuszczu i
cukru. Staraj sie zapewnic zdrowa diete, unikajac przetworzonej Zywnosci przez

wiekszosc dni.



Aktywnosc fizyczna: Upewnij sie, Zze Twoje dziecko jest aktywne przez caly dzien.Mam na
mysli, ¢wiczenie wszystkich nowo nabytych umiejetnosci motorycznych. Ograniczajac
czas przed ekranem, znajdziesz wiecej czasu na ruch, a pamietaj, ze im wiecej czasu na
swiezym powietrzu, tym lepiej spimy.

Jesli teraz czujesz, ze sen Twojego

dziecka to chaos, poswiec¢ dwa

tygodnie na poprawe jego higieny snu f
. ’ e . A
jednoczesnie pracujac nad ,
samodzielnym zasypianiem i

ograniczaniem karmien. ’ %

POWODZENIA



