Jak pomoéc dziecku wrécic GRUPA

do regularnego snu?

Po wakacjach trudno wréci¢ do szkolnego
rytmu - i to zupetnie normalne

Podczas wakacji dni wyglqdajqg inaczej. Wieczo-
ry sq dtuzsze, nie trzeba nastawiac budzika, a
godzina zasypiania czesto przesuwa sie o godzi-
ne lub dwie. Dla wielu rodzin to naturalny
element letniego odpoczynku.

Problem pojawia sie pod koniec sierpnia lub na
poczqgtku wrzesnia, gdy nagle trzeba wréci¢ do
porannego wstawania. Dziecko, ktére jeszcze
tydzien wczesniej zasypiato o 22:30, ma potozyd
sie spa¢ o 20:30. Nie zawsze jest to mozliwe z
dnia na dzien.

Jesli Twoje dziecko dtugo nie moze zasngd, trudno
je obudzi¢ rano lub przez pierwsze dni szkoty jest
zmeczone i rozdraznione, nie musi to oznaczad
probleméw ze snem. Najczesciej organizm po
prostu potrzebuje czasu, aby ponownie przesta-
wic sie na szkolny rytm.

Dlaczego po wakacjach tak trudno zasnqgé
wczesniej?

To nie kwestia braku dyscypliny ani ztych nawy-
kéw. O tym, kiedy odczuwamy sennos¢, decyduje
wewnetrzny zegar biologiczny, czyli rytm
dobowy.

Podczas wakacji pdzniejsze zasypianie i pdzniej-
sze wstawanie stajg sie nowq codziennosciq.
Organizm przyzwyczaja sie do tego rytmu. Kiedy
nagle probujemy go zmieni¢, dziecko moze po
prostu nie odczuwad sennosci o wczesniejszej
porze.

To dlatego zdarza sie, ze lezy w t6zku, ale nie
moze zasngc.

Powrdt do wczesniejszego rytmu wymaga czasu
—zwykle kilku dni, a czasem nawet tygodni.
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Warto wiedzieé

Rytm dobowy dziata jak wewnetrzny zegar.
Woptywa nie tylko na sen, ale réwniez na
apetyt, koncentracje, poziom energii i samo-
poczucie. Im bardziej regularne sg godziny
zasypiania i pobudki, tym tatwiej organizmo-
wi przewidzie¢, kiedy ma odpoczywad,

a kiedy by¢ aktywnym.
J
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Dlaczego sen jest tak wazny dla dziecka?

Sen to nie tylko odpoczynek po intensywnym
dniu.

To wtasnie podczas snu organizm sie regeneruje,
mdzg porzqdkuje informacje zdobyte w ciqgu
dnia, utrwalajg sie nowe umiejetnosci, a uktad
odpornosciowy przygotowuje sie do skuteczniej-
szej walki z drobnoustrojami.

Dlatego dzieci, ktére regularnie sie wysypiajq,
tatwiej utrzymujg koncentracje podczas lekgji,
lepiej radzqg sobie z naukq, szybciej regenerujqg sie
po wysitku i czesto majg wiecej energii do
codziennych aktywnosci.

Brak odpowiedniej ilosci snu nie zawsze objawia
sie sennosciq. U niektdérych dzieci moze powodo-
wad wiekszg drazliwosé, trudnosci z koncentra-
cjq, impulsywnos¢ lub problemy z regulacjg
emocji.

Jak pomac dziecku wrdci¢ do regularnego snu?

Zacznij kilka dni wczesniej

Jesli to mozliwe, nie czekaj z przestawieniem
godzin snu do ostatniego dnia wakagji.

Duzo tatwiej jest codziennie przesuwac pore
zasypiania i pobudki o 15-20 minut niz prébowad
zmienic caty rytm dnia w jeden wieczér.

To niewielka zmiana, ale dla organizmu znacznie
tatwiejsza do zaakceptowania.

@ Najwazniejsza jest regularnosc

Nawet jesli dziecko nie zasnie od razu, warto kazdego
dnia kfas¢ je spac o podobnej porze i budzi¢ o zblizonej
godzinie.

To wiasnie regularno$¢ pomaga zegarowi biologiczne-
mu ponownie zsynchronizowaé sie z nowym planem
dnia.

Wieczorna rutyna daje organizmowi
sygnat do snu

State, spokojne czynnosci wykonywane przed
snem pomagajg organizmowi przygotowac sie
do odpoczynku.

Jestesmy czescig Bupa



Moze to by¢ kqpiel, czytanie ksiqzki, spokojna
rozmowa lub stuchanie wyciszajqcej muzyki.
Nie chodzi o stworzenie idealnego rytuatu. Wy-
starczy kilka prostych czynnosci powtarzanych
kazdego wieczoru.

\D))

Wieczorem s$wiatto emitowane przez telefony,
tablety czy komputery moze utrudniac zasypia-
nie. Dzieje sie tak dlatego, ze hamuje wydziela-
nie melatoniny — hormonu, ktéry pomaga organi-
zmowi przygotowad sie do snu.

Ogranicz swiatto ekranéw przed snem

Dlatego dobrze jest odtozy¢ urzqdzenia elektro-
niczne przynajmniej godzine przed planowanym
snem i zastgpic je spokojniejszymi aktywnoscia-
mi.
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8 Zadbaj o warunki do snu

Przewietrzony pokdj, wygodne tézko, ogranicze-
nie hatasu i odpowiednia temperatura w sypialni
sprzyjajq lepszemu wypoczynkowi.

Nie zawsze mamy wptyw na wszystkie warunki,
ale nawet drobne zmiany mogq poprawi¢ kom-
fort snu.

&P

Po tygodniu wczesnego wstawania naturalne
jest, ze chcielibySmy by dziecko pospato w
weekend. dtuzej. Warto jednak unika¢ bardzo
duzych réznic miedzy dniami szkolnymi a week-
endem.

Nie nadrabiaj duzych zalegtosci
w weekend

Jesli w sobote i niedziele dziecko $pi kilka godzin
dtuzej niz zwykle, w niedzielny wieczér ponow-
nie moze mied trudnos¢ z zasnieciem.

m Mit czy fakt?

MIT: Jesli dziecko potozy sie wczesniej do tdzka,
na pewno szybciej zasnie.

FAKT: Samo wczesniejsze potozenie sie do 16zka
nie zawsze wystarczy. O uczuciu sennosci decy-
duje rytm dobowy, ktéry potrzebuje czasu, aby
dostosowac sie do nowych godzin zasypiania.
Dlatego stopniowe zmiany i regularnos¢ sq
zwykle skuteczniejsze niz jednorazowe przesu-
nigcie pory snu o dwie godziny.

() Kiedy warto porozmawiaé z lekarzem?

Przejsciowe trudnosci z zasypianiem po waka-
cjach sq czeste i zwykle ustepujg samoistnie.

Warto jednak porozmawiaé z lekarzem, jesli:

e problemy ze snem utrzymujq sie przez kilka
tygodni,

e dziecko bardzo czesto budzi sie w nocy,

e chrapie, podczas snu oddycha z duzym wysit-
kiem lub pojawia sie bezdech senny,

e sennos¢ w ciqgu dnia utrudnia nauke
i codzienne funkcjonowanie,

e trudnosci ze snem wspdtwystepujq z innymi
niepokojqgcymi objawami.

Zacznij od tego

Nie prébuj zmienia¢ wszystkiego jednego wie-
czoru.

Przez najblizszy tydziern codziennie przesuwaj
godzine zasypiania o 15-20 minut wczesniej
i staraj sie utrzymywac statg godzine pobudki.

To niewielka zmiana, ale wtasnie takie stopnio-
we dziatania najtatwiej zaakceptowad organi-
ZMOowi.
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™ Trudnosci z wczesniejszym zasypianiem
po wakacjach sq czestym i naturalnym
zjawiskiem.

Najwazniejsze do zapamietania

& Rytm dobowy potrzebuje czasu, aby
dostosowac sie do nowego planu dnia.

& Najwieksze znaczenie majq regularne

godziny snu i spokojna wieczorna rutyna.

& Ograniczenie ekrandw przed snem oraz
odpowiednie warunki w sypialni utatwia-
jg zasypianie.

™ Jedli problemy ze snem utrzymuijq sie
dtugo lub towarzyszg im inne niepokojg-
ce objawy, warto skonsultowad sie z
lekarzem.




