Szaa, prosze! Pora snu dla przedszkolakéw &

Wystarczajgca ilos¢ snu jest wazna dla dziecka umystowego i fizycznego rozwoju. Niewyspany
przedszkolak latwiej sie irytuje,czesciej ulega wypadkom i trudniej mu sie skupi¢ niz wypoczetemu
dziecku. Dzieci sie rézniq, lecz wiekszos¢ przedszkolakow potrzebuje od 10 do 12 godzin snu, w
ciggu 24 godzin. Chociaz nie ma tylko jednego pewnego sposobu wychowania zdrowo spigcego
dziecka, wazne jest, aby wczesnie nauczy¢ malucha prawidlowej rutyny snu.

)§- Jak moge poméc mojemu dziecku rozwing¢ prawidlowg rutyne snu?
e Ustal stale pory dnia na chodzenie spa¢, budzenie si¢ i drzemki.
e Przeznacz troche spokojnego czasu w ciggu dnia na drzemke. Wyjasnij dziecku, ze chcesz,
by zaczelo od polozenia si¢ do 16zka, ale moze bawié sie w sypialni, jesli nie moze spa¢.
e Przestrzegaj regularnego czasu spania, przypominajac o tym dziecku najpierw 30 a potem
10 minut przed.

e Zaplanuj przez pét godziny albo wigcej przed snem wyciszajace zajecia. Zaoferuj mala,
zdrowa przekaske. (Pamigtaj potem o umyciu zebéw!). Unikaj pobudzajgcych gier i tele-
wizji. Stworz relaksujgca rutyne przed snem, ktéra konczy sie w pokoju, gdzie dziecko
$pi.

e Pozwél dziecku wybra¢, jakg pizame ma zalozy¢, jaka pluszowga zabawke ma wzigé¢ do
spania itp.

e Kladz dziecko spaé¢ w tym samym, cichym, przytulnym otoczeniu kazdego wieczoru.

e Uzywaj 16zka tylko do spania. Trzymaj telewizory i komputery poza sypialnig.

e Nastaw spokojng, kojacg muzyke, jesli pomaga to dziecku si¢ zrelaksowaé.

e Przykryj dziecko, aby okaza¢ mu troske i da¢ poczucie bezpieczenstwa.

e Pocaluj go na dobranoc i wyjdz z pokoju.

)4, A co, jesli dziecko ma problem z zasypianiem lub wstaje w nocy?

e Utrzymuj cisz¢ w domu przed spaniem dziecka, zeby ulatwié¢ mu zasypianie. Jesli dziecko
bedzie styszalo rozmowy, Smiechy, czy dzwieki z komputera lub telewizora, latwo moze
poczu¢ sie wykluczone.

e Zostaw dziecku lampke nocng albo uchylone drzwi, jesli nie lubi ciemnosci.

e Zachecaj dziecko do zasypiania w samotnosci. Lezenie z dzieckiem dopdki ono nie zasnie,
moze by¢ nawykiem trudnym do zmiany. Jezeli dziecko wstaje, zapewnij je, ze jest bez-
pieczne, i zaprowadz do 16zka.

)§- Co moge zrobi¢, jezeli dziecko nie jest zmeczone przed spaniem?

o Zwieksz czas aktywnej zabawy na zewnatrz (jednak nie pézniej niz 3 godziny przed
snem).

e Rozwaz ponownie czas dziennych drzemek.

e Obudz dziecko wczesniej rano.

Walki o spanie mogg poddawac prébie stanowczos¢ rodzicoéw. Jesli dziecko prébuje
wywrzec presje, wyjasnij jasno i spokojnie swoje oczekiwania i utrzymuj rutyne. Ostatecznie,
twoja konsekwencja powinna zaprocentowac¢ zdrowym snem dla wszystkich. Jesli tak sie

nie stanie i bedziesz si¢ martwi¢ z powodu nawykoéw dziecka zwigzanych z zasypianiem,
porozmawiaj z lekarzem.
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