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RADY PRE DOBRÝ SPÁNOK

VÁŠHO DIEŤAŤA
(informačný list pre rodičov)


Potreba spánku môže byť u jednotlivých detí  rôzna – fyziologická norma je veľmi široká, preto netreba mať obavy z ohrozenia zdravia dieťaťa ak nespí toľko, ako iné deti v jeho veku – stačí , ak by sme dosiahli aspoň pokojný odpočinok v posteli, nemusí spať či mať zavreté oči. Nechuť ísť spať je typická pre väčšinu detí a objavuje sa behom ich života periodicky. 


Problémy so spánkom by mohli byť súčasťou „syndrómu“ slabosti nervového systému  častého u deti akčných, živých alebo ustráchaných a úzkostných. V období detského vzdoru, kedy dieťa chce mať vo všetkom posledné slovo, chce robiť mnohé veci presne naopak, ako od neho žiadajú rodičia, si dieťa uplatňuje  svoju vôľu a v presadzovaní vlastných požiadaviek („nebudem spať!“) je veľmi dôsledné. Ide o prirodzené – a z psychologického hľadiska dôležité – obdobie. O to dôslednejší musí byť rodič a stanoviť spánkový režim pevne. Jemné násilie účinkuje lepšie ako krik či veľa slov. Často je však  nevyhnutné prispôsobiť rodičovský program rytmu dieťaťa, ktoré sa správa podľa svojho vlastného časového harmonogramu.
Nápomocné môžu byť nasledujúce rady:

· zobrať dieťa za ruku alebo mu položiť svoju ruku ľahko na bruško a jemne a rytmicky ho hladiť, použitie malého nočného  tlmeného  svetielka (alebo baterky, s ktorou môže „preskúmať“ temné kúty v izbičke), teplý kúpeľ pred spaním, fľaša teplého mlieka, vypnutá televízia pred spaním...
· obľúbené plyšové zvieratko alebo bábika s tvárou spiaceho dieťaťa (so zavretými očkami), príp. vytlačený (nakreslený) obrázok spiaceho a bdelého smajlíka pri posteli a aktuálne ho otočiť na spiacu stranu pri uložení chlapčeka do postele a na bdelú stranu keď sa hrá a bdie 
· kľud a trpezlivosť rodičov – zachovanie  pokoja. Istota rodiča – jasne a pevne zdelené posolstvo o spánku napomáhajú, aby si dieťa uvedomilo, že rodič to myslí naozaj vážne. Dieťa skúša výdrž rodičov, ich rozhodnosť. Môže cítiť neistotu, nervozitu a strach rodiča vyplývajúce z toho, ako dlho dnes bude trvať „boj so spánkom“ a to môže zvyšovať neho nekľud – ukladanie k spánku by malo byť niečo pekné a príjemné. Nikdy by nemalo byť hrozbou alebo trestom. Ak však naozaj nechce zaspať, môže zostať vo svojej izbičke či postieľke s obľúbenou hračkou, ale v kľude a bez Vás – zaspí samo, keď sa mu začne chcieť spať. Pre tieto situácie sa niekedy viac hodí asistencia otca než matky, lebo otec je „nositeľom“ domácich pravidiel – postup rodičov by mal byť v tomto prípade jednotný (rozprávajte s dieťaťom citlivo, ale rozhodne)
· pokojnému spánku pomáha, ak všetky činnosti pred uložením do postele sa prevádzajú kľudne a v rovnakom stereotypnom poradí:  deti milujú rituály, tie staršie sú dokonca schopné vás upozorniť, že ste niečo vynechali. Než uložíte dieťa do postieľky, mal by tomu predchádzať vždy rovnaký sled udalostí, napr. večera, kúpeľ, čítanie rozprávky či krátke hranie, pomaznanie alebo zaspievanie pesničky (odporúča sa cca 10 minút mimo postieľky aj mimo miestnosť, kde bude dieťa spať) a uloženie do postieľky.
· dieťa nemožno prinútiť k spánku, ale môžeme ho naučiť, že v určitú dobu každý človek „zalezie do svojho pelíšku“ a užíva si pokojný oddych.
· často za problémami so spánkom môže byť strach dieťaťa – prekonávanie tzv. magickej fázy charakteristickej bujnými a neskutočnými predstavami, v ktorej sa skutočnosť prelína s vymysleným – cez deň dieťa zažije plno vecí, dojmov, ktoré večer počas oddychu začína spracúvať ... s dieťaťom sa porozprávame o tom, čo sme počas dňa zažili, vymyslíme si vlastnú rýmovačku o dobrých snoch či vtipnú rozprávku o „bojazlivej“ príšerke, uistíme dieťa o svojej láske a dôvere. Berme strach dieťaťa vážne - dieťa ešte nemusí rozlišovať medzi realitou a snom. Za strachom z tmy sa v skutočnosti môže skrývať strach z odlúčenia.
· spanie vo vlastnej posteli (mimo rodičovskú posteľ či spálňu) by pre dieťa malo byť odmenou a nie trestom. Dôležité je i vhodné načasovanie (nie napr. v čase narodenia mladšieho súrodenca). 

· je potrebné si všímať, či dieťa nemá priveľa podnetov cez deň, či nie je „preťažované“ mnohými aktivitami či stimulmi, ktoré môžu spôsobovať, že chce ostať hore aj v noci.
· u starších detí – vytvoriť si „tabuľku spánku“, kde si bude samo dieťa dávať detské pečiatky ku každému dňu, kedy si išlo v pokoji a bez rečí ľahnúť a keď v posteli zostalo (opäť samotný spánok nemusí byť podmienkou) – s dohodou, že napr. za 4 získané pečiatky môže nabudúce zostať hore miesto obedného spánku (alebo sa obedný spánok môže skrátiť),  pôjdete na zmrzlinu, upečiete koláč  a podobné zážitkové odmeny – získate tak jeho motiváciu, participáciu a „zodpovednosť“  na riešení problému.                                                                       

 Veľa trpezlivosti!
Odporúčaná literatúra: 
Martin Stiefenhofer – 55 dobrých rád, když vaše dítě nechce spát
Martin Stiefenhofer – 55 rád, keď sa dieťa bojí

Jiřina Prekopová – Když dítě nechce spát

Vypracovala: Mgr. Jaroslava Mervová, psychologička CPPPaP Humenné


