Nie znam ani Ciebie, ani Twojego dziecka. Nie traktuj moich odpowiedzi jako porady medycznej czy
rekomendacji. W razie jakichkolwiek wqtpliwosci skontaktuj sie bezposrednio z odpowiednim
specjalistq, a przede wszystkim wyklucz zdrowotne przyczyny problemow ze snem.

1. W jakim wieku dziecko przechodzi z dwéch drzemek na jedng? Czy s3 jakie$ zwiastuny tego, czy
rodzic powinien mu pomoc to wyregulowac¢?

Zazwyczaj dzieje sie to okoto 15. miesigca zycia dziecka. | czesto jest tak, ze z racji wydtuzajgcych sie
okien aktywnosci druga drzemka po prostu przestaje sie miesci¢ w ciggu dnia. Pierwsza drzemka
wypada pdzniej, pdzniej sie korczy i na drugg juz nie ma miejsca. Warto wtedy troche skrécic
pierwszg drzemke i jest duza szansa, ze druga znowu wskoczy na swoje miejsce. Warto dziatac
elastycznie — to nie jest tak, ze z dnia na dziern musi zostac¢ jedna. Rolg rodzica jest przede wszystkim
obserwowac potrzeby i zachowanie dziecka.

2. Czy bedzie mozna poprosi¢ o prezentacje? ()

Na slajdach jest wszystko opisane w skrécie — lepiej zerkngé na artykut w tym samym temacie na
mojej stronie: https://konsultantkasnudziecka.pl/plan-dnia-dziecka/

3. Czy karmienie piersig w nocy wptywa na nawyki senne dziecka?

Moze. Ale duzo zalezy od tego, czy dziecko przy niej zasypia, czy idzie spac juz po odtgczeniu.
Natomiast karmienie piersig jest bardzo wazne i nie jestem zwolenniczka rezygnowania z niego
wytacznie w trosce o dobry sen. Tym bardziej, ze da sie jedno z drugim dobrze potgczyc¢ :)

4. Czy biaty szum rzeczywiscie pomaga?

Nie jest magicznym rozwigzaniem problemdw ze snem, ale moze pomdc odizolowac¢ dziecko od
gwattownych dzwiekdw z zewnatrz. Natomiast trzeba uwazaé, zeby nie byt zbyt gtosny, bo zbyt gtosny
szum bedzie szkodliwy dla stuch i bedzie odbierany jako hatas, a najlepiej $pi sie w ciszy. Wiec sama
nie polecam zostawiania go na catg noc — mozna go stopniowo wyciszy¢ po jakims czasie — np. kiedy
w domu robi sie spokojniej, nie krzagtamy sie w kuchni itp.

5. Co robi¢ gdy dziecko czesto wybudza sie w nocy?Jak odrézni¢ norme od problemu?

To bardzo szeroki temat. Powodem czestych pobudek moze by¢ przemeczenie (pisze o tym szerzej w
tym artykule: https://konsultantkasnudziecka.pl/dziecko-czesto-budzi-sie-w-nocy/). Trudno wskaza¢
jakgkolwiek norme — duzo zalezy od dziecka i sytuacji. Ale pobudek nie da sie zupetnie zlikwidowaé.
Ludzki sen jest cykliczny, wiec pobudki w ciggu nocy sg czyms naturalnym, rowniez u dorostych.
Rdznica jest taka, ze dorosli potrafig sami zasypiaé, wiec po przebudzeniu idg dalej spac i nawet nie
pamietaja, ze sie budzili. A dzieci, ktore nie potrafig samodzielnie zasypia¢, muszg zawotac dorostego,
zeby pomagt (a jesli potrafig, to rodzic nawet nie wie, ze sie budzg w nocy, bo same wracajg do snu).
Rozwigzaniem w takiej sytuacji jest nauka samodzielnego zasypiania (jesli malec jest na nig
rozwojowo gotowy). Ale najpierw trzeba wykluczy¢ zdrowotne podtoze problemoéw ze snem — czy nie
ma czegos, co dodatkowo malca wybudza. Ale prosze sie nie martwic, bo takie pobudki to czesta
sprawa, zwtaszcza u dzieci zasypiajacych przy piersi albo intensywnie lulanych do snu.
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6. Dlaczego sen ogdlnie jest tak trudnym tematem u dzieci?

Dobre pytanie! :) To nie sen w sam sobie jest problemem, tylko nieumiejetnos¢ samodzielnego
zasypiania. (Bo pobudki w nocy — z racji cyklicznosci snu — sg czyms$ normalnym, rowniez u dorostych).
A na te wptyw ma niedojrzaty uktad nerwowy — dzieci po prostu nie regulujg sie tak, jak dorosli, wiec
trudniej jest im sie wyciszy¢ i w konicu zasngc¢ albo wréci¢ do snu po przebudzeniu w nocy. Kiedy juz
nauczg sie, jak to sie robi, to problemy ze snem stajg sie duzo mniejsze. Dlatego u przedszkolakéw ze
snem jest zwykle duzo lepiej niz u niemowlat czy maluchdéw. Cho¢ nie zawsze jest idealnie, bo w tym

wieku moga pojawiac leki nocne itp. (&2

Drugg kwestig jest brak szersze edukacji rodzicéw w zakresie snu najmniejszych, przez co rodzice
czesto w tej tematyce sg zdani na siebie i czesto sprzeczne informacje z internetu.

7. Dziecko budzi sie okoto 5:30 po tadnie przespanej nocy, jest gtodne i po wypiciu mleka dosypia
jeszcze do 7. Czy to minie i co mozna zrobi¢? Maluch 11 msc.

Pobudki o takiej porze to klasyk i wiele maluchdw tak funkcjonuje — dziecko jest juz praktycznie
wypoczete, wiec presja (ched) snu jest minimalna. Jednoczesnie to troche wczesnie, zeby zaczgé
dzien. Mozna sprébowac zamieni¢ mleko o tej porze na inng forme wsparcia lub stopniowo
zmniejszac ilos¢ mleka, zeby maluch jeszcze pospat, ale ostrzegam, ze o tej porze nie jest to tatwe.

8. corka 7,5 m-ca, w dzien ok. 2 drzemki, w nocy $pi od ok. 22 do 10, ale w nocy budzi sie na

butelke z moim mlekiem albo piers$ 5 razy (=) Jak zmniejszyc¢ te liczbe?

Wiele mam boryka sie z takim problemem, ale tez nie ma tutaj szybkiego i prostego rozwigzania
(dlatego zwykle takimi kwestiami zajmuje sie w ramach dtuzszej wspotpracy). Najpierw trzeba sie
upewnié, ze malec dobrze przybiera i wycofywanie nocnych karmien nie odbije sie na jego wzroscie.
Jesli nie ma takich obaw, to karmienia zalecam wycofywaé stopniowo i pojedynczo, czyli nie zabieraé
sie za wszystkie naraz. Dobrym pomystem bedzie rdwniez prowadzenie dziennika nocnych karmien,
ktéry pozwoli odrdéznic te z gtodu od tych z przyzwyczajenia. Troche wiecej na ten temat pisze tutaj:
https://konsultantkasnudziecka.pl/jak-nauczyc-dziecko-samodzielnego-zasypiania/

9. co zrobic jak w nocy dziecko zaczyna sie rzucac¢ , machaé nézkami a jest 21, jakie metody uzyc,
jakie metody wyciszania ok. 8 ms dziecka?

Juz po zasnieciu? To moze by¢ przemeczenie — polecam lekture tego artykutu: https://
konsultantkasnudziecka.pl/dziecko-czesto-budzi-sie-w-nocy/. Ale machanie nézkami moze by¢ tez
objawem niedoboru ferrytyny/zelaza. Doraznie pomdc moze masowanie nozek, ale zdecydowanie
zalecam konsultacje z Waszym lekarzem rodzinnym w tym temacie oraz przyjrzenie sie diecie (czy jest
wystarczajgco bogata w naturalne zZrddta zelaza i czy cos nie wptywa na jego przyswajanie — np.
taczenie nabiatu z produktami bogatymi w zelazo w jednym positku bedzie ograniczato jego
wchtanianie). Natomiast ABSOLUTNIE NIE ZALECAM dawania preparatow z zelazem na wtasng reke,
bo to moze by¢ szkodliwe! Jeszcze raz podkreslam — warto porozmawiaé z lekarzem :)

10. jak oduczy¢ usypiania na piersi?
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To bardzo szeroki temat. Najlepiej zrobié to stopniowo, oferujgc inne wsparcie w zasypianiu w zamian.
Zdecydowanie nie jestem zwolenniczkg metody na nagte znikniecie mamy na pare dni. W tym
artykule pisze wiecej na ten temat: https://konsultantkasnudziecka.pl/jak-nauczyc-dziecko-
samodzielnego-zasypiania/

11. czy to jest ok, ze 7-miesieczne dziecko $pi ok. 1/3, 1/2 nocy w tézeczku, a potem dla wygody
(kp) bierzemy je do naszego t6zka?

Musze postawic sprawe jasno — z perspektywy zalecen dotyczacy SIDS spanie z dzieckiem majacym
mniej niz 12 miesiecy w jednym tézku jest niewskazane. Wiec jako specjalista nie moge powiedzieé, ze
to jest ok. Trzeba by¢ Swiadomym ryzyka z tym zwigzanego. Oczywiscie mozna je ograniczy¢,
odpowiednio zabezpieczajgc t6zko, zeby malec nie spadt, $pigc bez poscieli, ktéra mogtaby go nakry¢
(w kombinezonach do snu) itp. To juz kwestia do rozwazenia przez rodzicow. Natomiast przemyslane,
zaplanowane spanie w odpowiednio zabezpieczonym t6zku z malcem bedzie bezpieczniejsze niz
przypadkowe zasypianie z nim w nocy w czasie karmienia np. na fotelu, cho¢ nadal tézeczko jest
najlepszym wyborem.

Z perspektywy samego snu wazna jest inna kwestia — przy takich przeprowadzkach dziecko moze
odrzuci¢ w ogodle swoje tdzeczko. Ale nie musi tak by¢. Trudno powiedzied :)

12. jakie rytuaty lub czynnosci najlepiej wycisza malucha, ktéry jest tym wulkanem energii?

To kwestia indywidualna i zalezna od wieku. Dobrym pomystem moze by¢ dostymulowanie zmystéw,
ktore na ogdt majg mato uwagi — dotyk, réwnowaga. Dlatego moze sie sprawdzi¢ masaz i dlatego
dzieci tak lubig kotysanie. Polecam mdj artykut o wieczornej rutynie, pisze tam réwniez o wyciszaniu
dzieci: https://konsultantkasnudziecka.pl/rutyna-przed-snem-dziecka/

Jest jeszcze jedna kwestia — to bycie tym wulkanem energii wieczorem moze wynikaé z przemeczenia.
Zwtaszcza jesli jest tak, ze dziecko wydaje sie zmeczone i nagle jakby odzyto — to moze oznacza¢, ze
powinno trafi¢ do tdzka wczesniej. Warto to przetestowac :)

13. Kiedy ten moment drzemki zostanie przeciggniety?

Jak to rozpoznac¢ — to kwestia bardzo indywidualna. Objawem tego przeciggniecia moze by¢
hiperaktywnos$¢, czyli tzw. gtupawka. Nastepuje wyrzut kortyzolu, ktdre ttumig sennosé¢ i pozwalajg
np. uciekac. Dlatego trzeba obserwowacd oznaki zmeczenia, pilnowac (z grubsza) okien aktywnosci i
sprawdzac, ile snu faktycznie potrzebuje dziecko.

14. Czy jest jakis odpowiedni termin kiedy powinno sie nauczyc dziecko samo zasypiac?

Nauki samodzielnego zasypiania nie powinno sie zaczynac zbyt wczesénie. Dolng granicg jest 6 m.z. Ale
nie ma gornej granicy — nie jest tak, ze do jakiego$ konkretnego wieku dziecko musi umie¢ samo
zasypiac. Pisze o tym wiecej tutaj: https://konsultantkasnudziecka.pl/jak-nauczyc-dziecko-
samodzielnego-zasypiania/

Zachecam do lektury wszystkich darmowych materiatéw na mojej stronie: https://
konsultantkasnudziecka.pl/materialy/
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Wszystkiego wyspanego (&)
Dorota



