Ach, spij kochanie....

Problemy ze snem u dzieci

Problemy ze snem u dzieci to zmora rodzicow i nauczycieli. Rodzicow, bo dziecko, ktére nie
moze zasng¢ lub budzi si¢ wielokrotnie w nocy, przerywa niejednokrotnie rowniez sen swoich
rodzicow, a w konsekwencji nad ranem wszyscy sa wymegczeni i w ztych humorach.
Nauczycieli, poniewaz w ciggu dnia widza oni te zmgczone, niewyspane dzieci, majace
problemy nie tylko ze skupieniem uwagi, lecz takze z zapanowaniem nad swoim
zachowaniem.

Musimy pamigtaé, ze problemy ze snem maja wptyw na zachowanie i funkcjonowanie
dziecka w ciaggu catego dnia.

Prawidlowy sen jest cichy, dziecko $pigce powinno spa¢ bezgtosnie. Glosny czy Swiszczacy
oddech, a nawet chrapanie sa oznakami nieprawidtowosci. Dziecko powinno spaé z
zamknigtg buzig, poniewaz nosowy tor oddechowy obowigzuje zardbwno w ciagu dna, jak i w
czasie snu. Szacuje sig, ze sen dziecka w wieku przedszkolnym powinien trwaé¢ 10-13 godzin.
Dziecko po przebudzeniu powinno by¢ wypoczete, w dobrym nastroju.

Zaburzenia snu moga mie¢ rozny charakter. Moze to by¢ problem z zasnigciem lub
bezsennos¢, ktora powoduje, Ze sen dziecka nie jest ciagly. Moze to by¢ parasomnia, w ktorej
wystepuja leki nocne, lunatykowanie lub koszmary senne. Nieprawidlowy sen jest roOwniez
wtedy, kiedy osoba cierpi na tzw. zespot niespokojnych nog, czyli przymus nieustannego
poruszania konczynami dolnymi, rowniez w trakcie snu.

Dosy¢ czgsto dzieci majace problemy ze snem otrzymuja diagnoze nadpobudliwosci
ruchowej. Organizm pozbawiony snu nie jest w stanie racjonalnie mysle¢, traci samokontrole,
to wszystko wptywa na interakcje w kontaktach z otoczeniem.



Problemy ze snem sg taczone z wieloma zaburzeniami rozwojowymi. Przyktadowo taka
grupe dzieci stanowig te z diagnoza autyzmu. Dzieci majace zaburzenia integracji
sensorycznej, dzieci wysoko wrazliwe, takie, ktore mozna dosy¢ latwo przestymulowac,
rowniez $pig nieregularnie. Brak snu powoduje, ze dzieci sa zmeczone. Doprowadza to do
pobudzenia, ktére dziecku jest trudno obnizy¢.

W przypadku zaburzen integracji sensorycznej odpowiednia ilo$¢ snu bywa zaburzona przez
bodzce. Moga to by¢ dzwieki (np hatas ulicy, rozmowa, odglos zamykanych drzwi), bodzce
dotykowe (metka od pizamy, zbyt szorstka w opinii dziecka poszewka na poduszke itp.).

Niestety, nie wszystkie problemy ze snem mozna tlumaczy¢ zaburzeniami przetwarzania
sensorycznego. Problemy z zasypianiem i przesypianiem nocy moga mie¢ rdznorodne
podtoze, dlatego dziecko powinno by¢ poddane szerszej diagnostyce.

Z cala pewnoscig nie mozna liczy¢ na to, ze problemy ze snem dziecka ming samoistnie.
Przepis na dobry sen?

Nie od dzi§ wiadomo, ze niezwykle pomocna w zasypianiu jest rutyna, czyli wszelkie
czynno$ci 1 zasady, ktore sa nieodzownie zwigzane z porg Snu. Stata pora pojscia do t6zka, to,
co dziecko je i pije na kolacjg, a takze sama pora kolacji, kapiel i temperatura wody, sposob
spedzania czasu przed snem, stosowanie technik wyciszajacych, takich jak masaz, muzyka
relaksacyjna, aromaterapia, zabawy stymulujgce czucie glebokie, czytanie przed snem- to
tylko przyktady tego, co ma wpltyw na spokojny sen Twojego dziecka.

Z wielu badan wynika, iz zaburzenia snu moga by¢ konsekwencja korzystania z komputera,
tabletu oraz nadmiernego ogladania telewizji.

Na podstawie artykulu M.Baj- Lieder
( Wychowanie w Przedszkolu 7/2019)
opracowata B. Jakubowska



