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Jak bedzie spato moje dziecko w pierwszych miesigcach zycia?

Anna spodziewa sie dziecka, jest juz na poczatku 6smego miesigca cigzy.
Szczesliwie obyto sie bez jakichkolwiek problemoéw, a teraz wszystko jest
juz gotowe na przyjecie maluszka. Anna nigdy nie miata do czynienia z
noworodkami, jej doswiadczenie bazuje jedynie na opowiesciach
przyjaciotek, ktére juz urodzity. Czesto zastanawia sie, jak bedzie wyglgdato
jej zycie jako swiezo upieczonej mamy z takim malenstwem w domu. Aby
lepiej to sobie wyobrazié¢, nawigzata wewnetrzny dialog ze swoim
dzieckiem. Dzieki tej wyjatkowej komunikacji w prosty sposéb wyraza
oczekiwania, nadzieje i postanowienia zwigzane z potrzebami malenstwa i
przysztych rodzicow. Jesli chodzi o sen, Anna tak zwraca sie do swojego
dzidziusia: "Drogi moj maluszku, mam nadzieje, ze po urodzeniu dasz nam
spacC w nocy. Mamusia i tatus bardzo lubig spac, a poza tym tatus musi w
dzien pracowacd, a ja mam zawsze mnostwo obowigzkow w domu. Nie réb
nam takich psikuséw jak coreczka Marii, ktora ciggle budzi sie w nocy, aiw
dzien spi mato!...". Jesli oczekujecie narodzin dziecka, najprawdopodobniej
chcielibyscie wiedzieé, jak bedzie spato. Czy bedzie Spiochem jak tata, czy
skowronkiem jak kuzyn? Czy bedzie przesypiato catg noc jak synek
znajomych, czy tez budzito sie co chwile jak céreczka sgsiadki? Sen
dziecka w pierwszych miesigcach zycia to temat, ktory fascynuje przyjaciot i
krewnych, ale generalnie budzi niepokoj u przysztych rodzicéw, panuje
bowiem powszechne przekonanie, ze mate dzieci generalnie duzo Spia,
niestety, niekoniecznie w nocy.

Czego oczekujg przyszli rodzice?

Stowa, ktére Anna w myslach kieruje do swojego dziecka, wyrazajg
nadzieje i obawy przysztych rodzicéw, zwigzane z radykalnymi zmianami,
jakie narodziny dziecka moga wprowadzi¢ w dotychczasowy rytm
rodzinnego funkcjonowania. Trudnym wyzwaniem dla Swiezo upieczonych
rodzicow sg w szczegolnosci nocne pobudki, ktore stanowig nieodtaczny
element opieki nad niemowleciem, i wynikajacy z nich brak snu.Zaden
rodzic, nawet jesli ma juz dzieci, nie jest w petni przygotowany na podotanie
trudom bezsennych nocy, spedzanych na karmieniu i tuleniu niemowlecia.
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Uswiadomienie sobie, jak przebiega sen u dzieci w pierwszych miesigcach
zycia, moze w tym przygotowaniu z pewnoscig pomaoc. Pierwszym krokiem
jest zrozumienie, czemu faktycznie trzeba bedzie stawi¢ czoto i co moze
nam w takiej sytuacji pomoc, abysSmy podotali okolicznosciom. Réwnie
wazna jest Swiadomosc, ze sen dziecka w pierwszych miesigcach
przechodzi ciggta ewolucje i zmienia sie - na lepsze! Faktycznie bowiem,
jesli nie pojawig sie zadne specyficzne problemy (o ktorych pisze w
rozdziale siédmym), sen dziecka dazy do ustabilizowania sie, tak iz w
krotkim czasie nabiera rytmu zdecydowanie bardziej przyjaznego dla catej
rodziny.

Jak $pig dzieci?

WYy, jako rodzice, spedzajgc czas z malenstwem i doSwiadczajac
naturalnego rozwoju jego snu, hauczycie sie, jak reagowac, gdy niemowle
budzi sie w nocy. Z czasem coraz tatwiej wam bedzie odgadnac, kiedy je
nakarmic, uspokoic czy zwyczajnie poczekac, az zasnie bez waszej pomaocy.
W pierwszych miesigcach wazne jest, abyScie poznali rytm dziecka i w
miare mozliwosci dostosowali do niego wiasny porzadek dnia. Dlatego
przydadza sie wam informacje o tym, jak ogolnie wyglada organizacja snu u
dzieci w pierwszych miesigcach zycia. Wiadomosci te dodadzg wam réwniez
otuchy, poniewaz pomoga szybciej zosta¢ doswiadczonymi i pewnymi
siebie rodzicami.

Jakosc¢ snu

Punktem wyjScia jest tu zatozenie, ze sen u noworodka bardzo sie rézni od
snu dorostego cztowieka. Nowo narodzone dziecko nie tylko nie potrafi
odr6zni¢ dnia od nocy (a zatem $pi badz czuwa niezaleznie od pory), ale
réwniez jego sen jest szczegolnej jakosci. Znane sg dwa rodzaje
dzieciecego snu: sen spokojny, czyli stan gtebokiego snu, w ktérym dziecko
mato sie rusza, jego buzia jest zrelaksowana, oczy zamkniete, a oddech
regularny, oraz sen aktywny, czyli stan lekkiego snu, podczas ktorego
dziecko jest bardziej ruchliwe, porusza catym cialem, a na twarzy pojawiaja
sie grymasy. Czesto mozna tez wowczas dostrzec krotkotrwate skurcze
miesni wokot oczu i ust, ktore malujg na buzi malenstwa szeroki usmiech.
Oczy dziecka sg zamkniete, ale widac ruchy gatek ocznych, oddech zas jest
nieregularny. Te dwa rodzaje snu cechuje odmienny wykres aktywnosSci
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elektroencefalograficznej (czyli spontanicznej aktywnosSci elektrycznej
mdbzgu) oraz odmienna kontrola aktywnosci neurowegetatywnych (jak bicie
serca czy oddech).80 procent snu dorostego cztowieka to stan snu
spokojnego i gtebokiego, 20 procent zas to stan snu aktywnego i lekkiego,
zwany REM (od Rapid Eye Movement). U noworodka natomiast kazdy ze
stanow snu obejmuje 40 procent odpoczynku. Pozostate 20 procent to stan
zwany snem nieokreslonym, w ktérym mozna wyraznie dostrzec elementy
charakterystyczne dla snu spokojnego albo tez snu aktywnego. Kazdy okres
snu - u noworodkow zawsze kroétki - sktada sie z tych trzech etapow. W
chwilach snu aktywnego malec tatwiej ulega przebudzeniu. Jednak w miare
wydiuzania sie czasu shu spokojnego okresy spania bedg sie réwniez
wydtuzaé. Po urodzeniu (w ciggu dwudziestu czterech godzin) dziecko
zasypia na krétko (od dwudziestu do czterdziestu minut), za$ stan czuwania
trwa jeszcze krécej. Po uptywie pierwszego miesigca czas spania wydtuza
sie, ale nie przekracza trzech-czterech godzin, zaréwno w dzien, jak i w
nocy. Kazdy sen cechujg nastepujace po sobie okoto
piecdziesieciominutowe cykle, w ktorych pojawiajg sie naprzemiennie stany
snu aktywnego i spokojnego. Po okresie czuwania badz karmienia
noworodek zazwyczaj zapada w stan snu aktywnego. W drugim miesigcu
zycia sen spokojny zaczyna przewaza¢ nad snem aktywnym: malec coraz
czesciej zapada w stan snu spokojnego, nierzadko tuz po zasnieciu. Miedzy
trzecim-czwartym a 6smym miesigcem sen spokojny zaczyna cechowac sie
strukturg i dlugoscia zblizonymi do snu gtebokiego (inaczej NREM - Non
Rapid Eye Movement) u dzieci starszych i oséb dorostych.

[loSC snu i jego rytm

Wiemy juz, jak wraz z rozwojem niemowlecia zmienia sie jakos¢ jego snu,
ktory przechodzi od stanu mniej stabilnego do bardziej uregulowanego.
Wraz z wiekiem zmienia sie takze liczba godzin, jakie dziecko przesypia w
ciggu doby. Rzecz jasna, im dzieci sg starsze, tym mniej snu potrzebuja.
Noworodek $pi przecietnie szesnascie-siedemnascie godzin na dobe. Gdy
ma cztery miesigce, jego zapotrzebowanie na sen spada do
czternastu-pietnastu godzin, natomiast po ukonczeniu pierwszego roku
zycia stabilizuje sie na poziomie czternastu godzin. Skoro jednak
kompleksowa liczba godzin przeznaczonych na sen nie zmienia sie juz tak
bardzo, jak wyglada przebieg snu u dziecka kilkumiesiecznego i u dziecka
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rocznego? Tym, co ulega zmianie, jest dobowy rytm snu niemowlecia. W
pierwszych miesigcach zycia dziecko Spi zazwyczaj w sposéb przerywany
albo wielofazowy (tzn. przeplatajgc trzy godziny snu jedng godzing
czuwania), niezaleznie od pory dnia i nocy. W pierwszym miesigcu zycia
cykl spania i czuwania pozostaje raczej niezalezny od Srodowiska
zewnetrznego. Cechuje go wrodzony rytm, regulowany przez wewnetrzne
potrzeby, jak gtdéd czy pragnienie. Od czwartego do szostego tygodnia zycia
sen zaczyna by¢ uzalezniony od naprzemiennosci Swiatta i ciemnosci w
ciggu doby i dazy do utrwalenia sie w rytm dobowy, dlatego poszczegdlne
funkcje fizjologiczne oraz cykl spanie-czuwanie odbywajg sie okresowo w
noc i w dzien. Znamienne dla utrwalenia sie dobowego rytmu spania i
czuwania jest pojawienie sie miedzy trzecim a czwartym tygodniem zycia
przedtuzonego okresu czuwania miedzy poznym popotudniem a godzinami
wieczornymi. W wieku dwoch-trzech miesiecy dtuzsze okresy spania
utrwalajg sie w godzinach nocnych. Na tym etapie rozwoju wasze dziecko
zaczyna przyjmowac jednofazowy rytm snu, w ktorym, podobnie jak u osoby
dorostej, najdtuzszy okres snu pojawia sie w nocy, natomiast czuwania - w
dzien. W wieku trzech-czterech miesiecy dziecko staje sie coraz bardziej
zalezne od Srodowiska, jego wrodzony rytm dazy do zsynchronizowania sie
Z rytmem zewnetrznym, zas przedtuzone okresy czuwania hochego
zaczynajg zanikac. Ale o tym, kiedy i w jaki sposdb dziecko nauczy sie
przesypiac catg noc, opowiem w kolejnym rozdziale, w ktorym udziele
rowniez odpowiedzi na pytanie naszej przysziej mamy.

Dzieci r6znig sie od siebie

Juz teraz mozecie sobie zadac pytanie, dlaczego jedne dzieci tatwo
zasypiajg w pierwszych miesigcach zycia, inne zas nie, oraz dlaczego jedne
przesypiajg catg noc, inne za$s nieustannie sie budza. Warto uswiadomic
sobie, ze u poszczegolnych dzieci zachodzg znaczace réznice w spaniu, z
czego wynika, ze nie wszystkie $pig w taki sam sposéb. Tak jak wsrod osob
dorostych, tak i posrod dzieci mamy te bardzo aktywne i te mniej aktywne
wieczorem; dzieci, ktorym jest tatwiej zasypiac, i te, ktorym przychodzi to z
trudem. Sg tez dzieci, ktore nie potrzebuja az tyle snu (krétko Spigce), oraz
te, ktérych zapotrzebowanie na sen jest wieksze (dlugo Spigce). ROznice te
zwigzane sg prawdopodobnie z cechami genetycznymi, ktére - ogolnie
rzecz biorgc - mozemy przypisac roznym temperamentom, mniej lub
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bardziej aktywnym, ktore przejawiajg sie miedzy innymi w sposobie spania.
Niemniej jednak rodzic bardzo aktywnego dziecka, ktérego sen w ogole nie
interesuje, nie powinien rozpaczac¢! Nawet najbardziej zywe maluchy, ktére
majq trudnosci w zasypianiu, moga nauczyc sie tadnie spa¢ w nocy. Trzeba
jedynie wiedziec, co zrobi¢, aby jak najlepiej je wspiera¢ w dazeniu do
uregulowania snu. Zagadnieniem tym zajme sie w nastepnym rozdziale.

Rady dla mamy (cenne takze dla taty)

Ze wzgledu na wielkie znaczenie snu u dziecka w pierwszych miesigcach
zycia mozecie sie zastanawiac, jak zwyczajna mama i zwyczajny tata,
niekoniecznie superrodzice obdarzeni wyjatkowymi zdolnoSciami
opiekunczymi i nadludzkg wytrzymatoscia, moga spokojnie stawi¢ czoto
pierwszemu snowi ich dziecka, tak by sie przy tym nie wykonczy¢. Miejcie
na uwadze, ze jest to niezwykle istotne zagadnienie, gdyz spokdj dziecka
zalezy réwniez od waszego spokoju. Aby dobrze sie zajg¢ malehnstwem w
pierwszych miesigcach zycia, rodzice muszg by¢ w ciggu dnia w dobrej
formie, a zatem w miare wypoczeci. W tym miejscu zwracam sie przede
wszystkim do mam. Jako te, ktore w najwiekszym stopniu jestescie
zaangazowane w opieke nad nowo narodzonym dzieckiem, z pewnoscig juz
wiecie, ze aby dobrze sie czuC podczas pierwszych miesiecy, trzeba
zsynchronizowac wiasny rytm z rytmem dziecka i zrezygnowac z
utrzymywania za wszelkg cene dotychczasowych zwyczajéw i obowigzkéw.
Nie martwcie sie, to tylko chwilowa zmiana! Starajcie sie kazdg nadarzajacg
sie okazje wykorzysta¢ na wypoczynek. Kiedy dziecko $pi, wy tez $pijcie,
nawet w dzien. Nie pracujcie ani nie zajmujcie sie domem w chwilach, gdy
dziecko odpoczywa, lecz rowniez postarajcie sie wypoczgC, nawet jesli nie
uda sie wam zasngc¢. To pozwoli wam oderwac sie od codziennej rutyny i
pomoze zwiekszyc liczbe godzin przeznaczonych na sen. Nie rezygnujcie z
ruchu, lecz starajcie sie byC aktywne razem z dzieckiem. Spacer,
wychodzenie z domu pomogg wam utrzymac staly rytm dnia i kontakt z
otoczeniem. Na koniec - nie wahajcie sie zwrdéci¢ z prosbg o pomoc (w
wypetnianiu obowigzkow domowych, w kuchni itd.) do bliskich wam oséb.
To najwtasciwsza do tego chwila, bo okazja, by zaja¢ sie noworodkiem, nie
przytrafia sie w zyciu zbyt czesto! Anna urodzita slicznego chtopczyka, ktory
teraz ma trzy miesigce. Jest bardzo szczesliwa. Narodziny Lukasza wniosty
do rodziny wielkg rados¢, ale takze troche zamieszania. Bycie mama na
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petny etat, troszczenie sie 0 wszystkie potrzeby dziecka w dzien i w nocy nie
jest takie proste, jak myslata. Czasami czuje sie zadowolona i petna sit,
innym razem jest zmeczona i psychicznie wyczerpana. Przede wszystkim
jednak czuje sie nieco zagubiona i wie, ze zyje w Swiecie, do ktérego ma
dostep tylko ona i jej dziecko, ale to dobrze, bo to tylko chwilowe, to dopiero
poczatek ich wspodlnej, dtugiej drogi. Teraz rozmawia juz z Lukaszem
realnie. On jej odpowiada, wpatrujgc sie w nig i odwdzieczajgc slicznymi
usmiechami. Od kiedy sie urodzit, wiele jg nauczyt o tym, jak majag spac:
oboje. Oto jak Anna mowi z czuto$cig do swojego synka: "Moje kochane
malenstwo, od kiedy przyszedtes na Swiat, zrozumiatam, ze nie ma co sie
upierac, przez pewien czas razem bedziemy kosztowac¢ snu w matych
dawkach. Postaramy sie ze sobg zgrac. Ja przez jaki$ czas zajme sie toba,
nawet kiedy bedziesz sie budzit w nocy, ale ty sie za bardzo do tego nie
przyzwyczajaj. Stopniowo i ty nauczysz sie, jak pozwoli¢ mnie i tacie spac
nieco dtuzej. Nie jestes$ Spiochem jak twdj kolega Stefan, ale zobaczysz, ze
za kilka miesiecy uda nam sie dtuzej pospa¢ w nocy. Tymczasem
zdrzemnijmy sie, domem zajmiemy sie pozniej...".
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Ksiegarnia lzajasz poleca

Co robi¢, aby moje dziecko jadto zdrowo

¥arie Beesls Todabadaleiv
dzna Fila Golacanl) JALEIresyen

0 robig
]

ooy moje dzieck,
'!at““’ zdrown

zjada zbyt duzo, a Ty martwisz sie o nie? Ta ksigzka, drogi

Twoje dziecko ciggle nie chce jes¢, grymasi i narzeka? A moze
rodzicu, jest wkasnie dla Ciebie.

it
Rodzice w akcji

1m;-:~=::“ Jako rodzice kazdego dnia zadajemy sobie wiele pytan

| Rodzice zwigzanych z wychowaniem dzieci. Zdarza sie, ze bezradnie

qf rozkladamy rece lub wychodzimy z siebie, zeby osiggngé

|
' upragniong przez nas reakcje naszej pociechy. Czy przypadkiem

nie popetnilismy gdzies btedu?
Ksigzka Rodzice w akcji jest nie tylko wyttumaczeniem przyczyn
najczestszych probleméw z dzie¢mi, ale przede wszystkim
poradnikiem, jak sie zachowa...

. Bystrzaki

M Bystrzaki to poradnik dla rodzicéw, kt6rzy pragna poméc dziecku

. . jak najlepiej wykorzysta¢ jego mozliwosci i umiejetnoSci.
BYSTRZEKI | Pokazuje, jak rozwijaé wyobraznie, spostrzegawczo$é i
R ' wytrwatoS¢ dziecka, a takze - jak stymulowa¢ samodzielne
m ; myslenie i ksztalci¢ ducha odkrywcy. Zabawy, gry i ¢wiczenia,
0J g]ﬁléT[R ktdre proponuje autorka ksigzki, nie tylko rozwijajg dziecko

L intelektualnie, ale tez...

Warto by¢ ojcem

; =
Jackk Pullkowski:

Fascynujaca ksigzka o roli meza i ojca w rodzinie. O rados$ci z
bycia ojcem, ale takze o odpowiedzialno$ci, wtadzy i stuzbie.
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