
  
    

    [image: ]

  


  
    

    [image: rysunek]


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      WARSZAWA 2018
    

  


  
    

    
      Tytuł oryginału: The Gentle Sleep Book: For Calm Babies, Toddlers and Pre-Schoolers
    


    
      
    


    
      Wydawca: Piotr Hendel
    


    
      Wydawca prowadzący: Natalia Sikora
    


    
      Redakcja: Agnieszka Trzebska-Cwalina
    


    
      Korekta: Paulina Potrykus-Woźniak, Jolanta Gomółka
    


    
      Projekt graficzny serii, okładki iskład: Adelina Sandecka, formygraficzne.pl
    


    
      Ilustracje wksiążce: © Rodney Paull
    


    
      Zdjęcie naokładce: Lerche&Johnson/Shutterstock.com
    


    
      Zdjęcie Katarzyny Zielińskiej naIV stronie okładki: Weronika Kosińska
    


    
      
    


    [image: rysunek_od_brzegu]


    
      ul. Czerska 8/10, 00-732 Warszawa
    


    
      
    


    
      Wydanie pierwsze
    


    
      Warszawa 2018
    


    
      
    


    
      ISBN: 978-83-268-2094-6 EPUB; 978-83-268-2095-3 MOBI
    


    
      
    


    
      Copyright © Sarah Ockwell-Smith 2015
    


    
      Copyright © for this edition byAgora SA 2018
    


    
      Copyright © for the Polish translation byJowita Maksymowicz-Hamann 2018
    


    
      
    


    
      First published in Great Britain in 2015 byPiatkus
    


    
      The moral right of the author has been asserted.
    


    
      All rights reserved.
    


    
      
    


    
      No part of this publication may be reproduced, stored in aretrieval system, or transmitted in any form or byany means, without the prior permission in writing of the publisher, nor be otherwise circulated in any form of binding or cover other than that in which it is published and without asimilar condition including this condition being imposed on the subsequent purchaser.
    


    
      
    


    
      Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
    


    [image: publio.pl]

  


  
    

    
      Spis treści
    


    
      Dedykacja

    


    
      Podziękowania

    


    
      Słowo do polskiego czytelnika

    


    
      Przedmowa

    


    
      Wprowadzenie

    


    
      1. Normalne mechanizmy fizjologiczne snu

    


    
      Rytm dobowy i melatonina

    


    
      Co się dzieje podczas snu?

    


    
      Zróżnicowanie cyklów snu według wieku

    


    
      Genetyka a środowisko

    


    
      Ile powinny spać dzieci?

    


    
      Zaburzenia snu powszechne w okresie wczesnego dzieciństwa

    


    
      2. Sen na przestrzeni wieków i wpływ współczesnego trybu życia

    


    
      Sen na przestrzeni wieków

    


    
      Współczesne czynniki utrudniające sen

    


    
      Opieka dzienna i przedszkole

    


    
      Czas letni i podróże zagraniczne

    


    
      3. Sen dookoła świata – jak radzą sobie inni rodzice

    


    
      Sjesta i późniejsza pora wieczornego zasypiania

    


    
      Noszenie niemowląt w ciągu dnia

    


    
      Spanie w jednym łóżku lub pokoju

    


    
      Wsparcie dla młodych rodzin

    


    
      4. Wpływ diety na sen

    


    
      Czy dzieci karmione piersią i mlekiem modyfikowanym śpią inaczej?

    


    
      Czy karmienie przez sen pomaga lepiej spać?

    


    
      Czy rozszerzanie diety dziecka pomaga mu spać?

    


    
      Czy zjedzenie przed snem banana pomoże dziecku przespać noc?

    


    
      Czy jakieś pokarmy mogą wywoływać problemy ze snem?

    


    
      Alergia na białko mleka krowiego i nietolerancja laktozy a problemy ze snem

    


    
      Suplementy kwasów omega-3

    


    
      5. Problemy ze współczesnymi technikami treningu zasypiania

    


    
      Wady typowych technik treningu samodzielnego zasypiania

    


    
      Wady stosowania nagród i pochwał zachęcających do lepszego spania

    


    
      Mit samodzielnego uspokajania się

    


    
      Zagrożenia związane z treningiem samodzielnego zasypiania

    


    
      Czy trening samodzielnego zasypiania jest skuteczny na dłuższą metę?

    


    
      6. DOBRANOCKA: praktyczne wskazówki

    


    
      Wprowadzenie do mojego akronimu DOBRANOCKA

    


    
      Dobrze się śpi z rodzicami

    


    
      Budowa rytuałów i oczekiwania rodziców

    


    
      Racjonalne odżywianie

    


    
      Nowy obiekt przejściowy

    


    
      Czas ekranowy/IT

    


    
      Kolej na chwilę dla siebie

    


    
      Atmosfera sprzyjająca zasypianiu

    


    
      Uwagi do strategii DOBRANOCKA

    


    
      7. Sen od narodzin do trzech miesięcy

    


    
      Czwarty trymestr – klucz do lepszego snu noworodka

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od narodzin do trzech miesięcy

    


    
      Upewnij się, że karmienie przebiega prawidłowo

    


    
      Długofalowe skutki przeżyć związanych z porodem

    


    
      Historie dzieci z grupy wiekowej od narodzin do trzech miesięcy

    


    
      8. Sen w wieku od trzech do sześciu miesięcy

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od trzech do sześciu miesięcy

    


    
      Propozycja aranżacji otoczenia do snu dla dziecka w wieku od trzech do sześciu miesięcy

    


    
      Słowo na temat wypłakiwania niemowląt i płaczu w ramionach rodzica

    


    
      Historie dzieci z grupy wiekowej od trzech do sześciu miesięcy

    


    
      9. Sen w wieku od sześciu do dwunastu miesięcy

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od sześciu do dziewięciu miesięcy

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od dziewięciu do dwunastu miesięcy

    


    
      Propozycja aranżacji otoczenia do snu dla dziecka w wieku sześciu do dwunastu miesięcy

    


    
      Skąd się bierze pogorszenie jakości snu w wieku dziewięciu miesięcy?

    


    
      Teoria przywiązania

    


    
      Historie dzieci z grupy wiekowej od sześciu do dziewięciu miesięcy

    


    
      Historia dziecka z grupy wiekowej od dziewięciu do dwunastu miesięcy

    


    
      10. Sen w wieku od roku do dwóch lat

    


    
      Zdroworozsądkowy sposób reagowania na niepożądane zachowanie dziecka

    


    
      Propozycja aranżacji otoczenia do snu dla dziecka w wieku od roku do dwóch lat

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od roku do dwóch lat

    


    
      Historia dziecka z grupy wiekowej od roku do dwóch lat

    


    
      11. Sen w wieku od dwóch do trzech lat

    


    
      Dziecięca kontrola

    


    
      Trening czystości

    


    
      Nowe rodzeństwo

    


    
      Trzy K

    


    
      Propozycja aranżacji otoczenia do snu dla dziecka w wieku od dwóch do trzech lat

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od dwóch do trzech lat

    


    
      Historie dzieci z grupy wiekowej od dwóch do trzech lat

    


    
      12. Sen w wieku od trzech do pięciu lat

    


    
      Rozpoczęcie przedszkola/szkoły

    


    
      Jak zachować kontakt z dzieckiem, które poszło do przedszkola?

    


    
      Koszmary i lęki nocne

    


    
      Suche łóżko

    


    
      Trzy K (plus czwarte)

    


    
      Czego oczekiwać po śnie dziecka w wieku od trzech do pięciu lat

    


    
      Propozycja aranżacji otoczenia do snu dla dzieci w wieku od trzech do pięciu lat

    


    
      Historie dzieci z grupy wiekowej od trzech do pięciu lat

    


    
      13. Podsumowanie i senny plan działań

    


    
      Rodzicielski plan senny DOBRANOCKA

    


    
      Wsparcie dodatkowe

    


    
      Polecane produkty

    


    
      Książki do czytania przed snem polecane przez Magdalenę Komstę:

    


    
      Bibliografia

    


    
      Indeks

    


    
      Przypisy

    


    
      Przypisy tłumacza

    

  


  
    

    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    
      
    


    Moim dzieciom


    
      
    


    Mamusia już nie może się doczekać,


    kiedy jako nastolatków będzie was


    codziennie budzić oszóstej rano.

  


  
    

    
      [image: ]PODZIĘKOWANIA
    


    Chciałabym podziękować wszystkim rodzicom, którzy wyrazili zgodę naopublikowanie swoich listów. Dzięki ich opowieściom moje pomysły nabierają wyrazu. Bez nich ta książka nie byłaby pełna.


    
      
    


    Bardzo serdecznie dziękuję zapomoc iwskazówki mojej agentce Eve ijej zdolnemu asystentowi Jackowi zEve White Literary Agency. Dziękuję też Anne iJillian zwydawnictwa Piatkus zanieustanne próby wyjaśnienia, cowłaściwie miałam namyśli.


    
      
    


    Jak zawsze jestem bardzo wdzięczna mojej rodzinie – mężowi idzieciom – zacierpliwość idumę zmojej pracy. Bez was bymi się nie udało.


    
      
    


    Iwreszcie dziękuję tobie, czytelniku, zawybranie mojej książki spośród wielu innych dostępnych narynku pozycji dotyczących snu niemowląt idzieci. To dla mnie wielki zaszczyt. Mam nadzieję, żeSpokojny sen spodoba ci się ipomoże lepiej wysypiać.
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    Cieszę się, żewręce czytelników trafia Spokojny sen Sarah Ockwell-Smith. Sama korzystałam ztej książki – jeszcze woryginalnej wersji językowej – zarówno jako matka, jak ipsycholożka, pracująca zrodzicami niemowląt istarszych dzieci.


    
      
    


    Nanaszym rynku wydawniczym zdecydowana większość publikacji odziecięcym śnie promuje metody, które budzą sprzeciw nie tylko wielu rodziców, ale są również kon-trowersyjne, jeśli wziąć pod uwagę aktualny stan wiedzy orozwoju emocjonalnym człowieka.


    
      
    


    Niewyspane matki iojcowie szukają pomocy wInternecie, który pełen jest niestety błędnych, aczasem nawet potencjalnie niebezpiecznych informacji. Wsparcia pozbawieni są szczególnie rodzice, dla których wartością jest wspólne spanie zdzieckiem czy karmienie naturalne, oraz ci, którzy nie akceptują technik wywołujących udziecka silny protest ipłacz.


    
      
    


    To świetnie, żeistniejącą lukę wliteraturze zapełni niniejsza książka. Jestem przekonana, żestrategia DOBRANOCKA przyczyni się dopoprawy życia wielu niewyspanych rodzin wPolsce.


    
      Magdalena Komsta
    


    psycholożka, pedagożka, promotorka karmienia piersią idoula


    autorka bloga wymagajace.pl


    konsultantka merytoryczna niniejszej książki
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    „Ajak śpi?” To pytanie, które wszyscy świeżo upieczeni rodzice słyszą zarówno odrodziny, jak iodobcych, ajeśli odpowiedź jest choćby odrobinę mniej entuzjastyczna niż: „Cudownie! Przesypia wnocy podwanaście godzin”, dostają też niezliczone rady, jak „poprawić” sytuację.


    
      
    


    Nasze społeczeństwo ma obsesję napunkcie snu. Długość snu dziecka jest miernikiem, zapomocą którego inni rodzice oceniają nie tylko twoje umiejętności rodzicielskie, ale też rozwój twojego potomka. Zdaniem wielu osób, jeśli wodpowiednim czasie dziecko nie zacznie „ładnie” spać,to jest pewne, żeczeka je czarna przyszłość. Ibędzie to twoja wina. Aprzynajmniej tak twierdzą.


    
      
    


    Wmojej praktyce zawodowej problemy zesnem stanowią około 90% wątpliwości ipytań rodziców. Nawet rodzice, którzy uznają, żeich rozwiązania wzakresie snu się sprawdzają, mogą wpewnym momencie zacząć się zastanawiać, czy nie robią czegoś „źle”, boich dziecko nie śpi tak, jak „powinno”. Większość pytań osen dotyczy zachowań, które martwią rodziców jako „nieprawidłowe” albo prowadzące dobudzącej grozę perspektywy, żedziecko już nigdy nie nauczy się „ładnie” spać. Dla mnie jako osoby, która próbuje pomóc tym rodzinom, najbardziej frustrujący jest fakt, żezbiologicznego punktu widzenia zachowanie ich dziecka jest całkowicie normalne.


    
      
    


    Tak, normalne. Może nie zdajemy sobie ztego sprawy, ale bardzo wiele zachowań, które nauczyliśmy się uznawać za„nieprawidłowe” albo szkodliwe dla snu naszych dzieci – naprzykład zasypianie przy piersi, spanie zrodzicami czy brak stałego rytmu snu – to wcale nie są nowe wynalazki. Jak świat światem, dzieci, aszczególnie niemowlęta, nie miały wyznaczonych pór snu. Zasypiały, kiedy były zmęczone, często przy piersi, ispały blisko matki (co ułatwiało karmienie piersią wnocy iwciągu dnia). Uczyły się spać jak dorośli, awbrew temu, codyktują współczesne ideały, nie oznaczało to wcale przesypiania całej nocy. Jak pokazuje Sarah wrozdziale dotyczącym historii snu, przesypianie nocy przez dorosłych to stosunkowo nowe zjawisko, które częściowo wynika zwymogów rewolucji przemysłowej. Narzuca się pytanie: czy nasze oczekiwania wobec snu dzieci nie wynikają bardziej znorm kulturowych niż zich naturalnych potrzeb?


    
      
    


    Wiele przekonań dotyczących dziecięcego snu, rozpowszechnionych wśród rodziców, zdaje się bazować raczej narodzicielskiej wygodzie niż biologii czy nauce. Pora to zmienić. Jeśli uznamy naprzykład, żedwunastogodzinny sen nocny to sen „prawidłowy” albo „odpowiednia” ilość snu,to sen niemowląt nie mieści się wnormie. Już przez same nocne pobudki dziecko obleje sprawdzian zespania, atowarzyszący im często płacz sprawi, żewyląduje ono wrankingu naszarym końcu. Jeśli jednak uznamy ten dwunastogodzinny sen zakulturowo uwarunkowany ideał, zwiększą wyrozumiałością spojrzymy nato, cowcześniej uznaliśmy za„wady” niemowlęcego snu. Wswojej książce Sarah Ockwell-Smith fantastycznie objaśnia badania, zwracając uwagę namity, które uważamy zafakty, oraz nabiologiczne uwarunkowania naszych maluchów.


    
      
    


    Zrozumienie tego, cosię dzieje zdzieckiem ijego snem, pocieszy iuspokoi wielu rodziców. Innym może to jednak nie wystarczyć – czasem brak snu bywa tak dojmujący, żemuszą oni coś ztym zrobić. Jak słusznie zauważa Sarah, wnaszych dyskusjach natemat niemowlęcego snu zabrnęliśmy wślepy zaułek: próbując zdystansować się odsurowszych form treningu zasypiania, często zajedyną alternatywę uznajemy właśnie przeczekanie, chociaż wrzeczywistości jest wiele innych dróg, którymi możemy podążyć. Istnieją łagodne rozwiązania, musimy tylko strzec się metod atrakcyjnych napierwszy rzut oka. Wiele znich robi wrażenie łagodnych, choć wcale takie nie są.


    
      
    


    Nie musisz się obawiać takich wilków wowczej skórze wtej książce. Nie znajdziesz ich, podobnie jak nie znajdziesz uniwersalnych rozwiązań, cozrozumiałe, boprzecież zawarte tu wskazówki nie uwzględniają specyficznych potrzeb poszczególnych dzieci. Znajdziesz tu jednak rady, które pozwolą ci unormować sen zbiologicznego punktu widzenia iuczynić go satysfakcjonującym dla wszystkich.


    
      
    


    Ta książka nie mogła się pojawić wlepszym momencie. Ankieta przeprowadzona niedawno przez popularne czasopismo dla rodziców wykazała, że50% znich przyznaje się dostosowania metody wypłakiwania. To oznacza, żepołowa naszych dzieci dorasta wprzeświadczeniu, żenoc to pora, kiedy ich potrzeby, obawy iuczucia nie są ważne inie zasługują nareakcję. Apołowa rodziców wierzy, żenie ma innego wyjścia albo żemusi tak postępować, żeby nie zwariować lub uchronić dziecko przed gorszym losem. To nie jest wporządku wobec nikogo.


    
      
    


    Tak jak wpoprzednich książkach, Sarah jasno, łagodnie izempatią omawia kwestie niedoboru snu urodziców, pomocy wzasypianiu oraz więzi pomiędzy dziećmi arodzicami. Oddaje również głos wielu rodzicom, którzy „też przez to przeszli”, nie będziesz więc czuć się jak samotna wyspa naoceanie problemów zdziecięcym snem. Nie znajdziesz tu nic, comiałoby cię zawstydzić czy wywołać poczucie winy zpowodu tego, jak postępowałaś czy postępowałeś wprzeszłości. Wręcz przeciwnie, będziesz mieć poczucie zrozumienia inadzieję, żeani twój mózg, ani relacja ztwoim dzieckiem nie ucierpi zpowodu snu. Wierzę, żeta książka przyniesie ci spokój iodpoczynek, którego potrzebujesz, jednocześnie szanując potrzeby iuczucia twojego dziecka. Pomoże tym samym wbudowaniu znim lepszych isilniejszych więzi. Wkońcu czyż nie to właśnie powinien być cel wszelkich porad dla rodziców?


    
      
    


    Kolorowych snów!


    
      
    


    dr Tracy Cassels


    założycielka portalu EvolutionaryParenting.com
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      Przesypianie nocy
    


    Te dwa niepozorne słowa mają ogromne znaczenie dla każdego rodzica małych dzieci, szczególnie jeśli poprzedzone są pytaniem: „Czy twoje dziecko już...?”. Jeszcze gorzej jest, jeśli padają zust przyjaciół, których idealne dziecko każdej nocy przesypia dwanaście godzin bez przerwy ito odkąd skończyło sześć tygodni. Nie ma najmniejszych wątpliwości, żedziecięcy sen – araczej jego brak – może wywołać poczucie klęski nawet unajbardziej pewnych siebie rodziców.


    
      
    


    Pierwsze pięć lat rodzicielstwa pełne jest zmartwień iniepokojów, ale wogromnej większości przypadków nic nie jest problemem tak palącym jak brak snu. Badania wykazują, żeniemal jedna trzecia wszystkich rodziców niemowląt imałych dzieci uważa sen swojego potomstwa zakwestię „trudną”[1]. Moje doświadczenie zpracy zrodzicami pokazuje, żeten temat dotyczy dwóch trzecich rodziców, amoże nawet jeszcze większej grupy.


    
      
    


    Nie mogę powiedzieć, żebym sama świetnie pamiętała te wczesne, pozbawione snu lata wychowywania moich czworga dzieci, chociaż nie było to znowu tak dawno. Zabawne, jak natura potrafi wymazać znaszych wspomnień wyczerpanie itraumatyczne przeżycia. Moje wspomnienia są niemal wyłącznie szczęśliwe, przesycone dumą, spokojem, zadowoleniem iszczęściem. Kiedy teraz sięgam pamięcią wstecz, przypominam sobie słodki zapach powietrza wydychanego przez niemowlę pogrążone wgłębokim śnie; pamiętam, jak mąż przynosił zsamochodu śpiące maluchy zwłosami wilgotnymi pojednej stronie główki izzaciśniętym wrączce ukochanym pluszakiem; jak próbowałam przebrać je wpiżamkę, zanim się obudzą; jak moje przedszkolaki, zmęczone poemocjach porannych zajęć, zasypiały nakanapie, czekając, ażprzyszykuję im lunch.


    
      
    


    Nadejdzie taki dzień, kiedy twoje wspomnienia też będą pozytywne, awyczerpanie ifrustrację związaną znieśpiącym dzieckiem zastąpią dużo radośniejsze uczucia. Jednak wiem, żeteraz wygląda to zupełnie inaczej, inieważne, ilu przyjaciół powie ci: „To nie potrwa długo” – to itak nie pomoże. Kiedy byłam niewyspanym rodzicem, tak naprawdę potrzebowałam wsparcia, wiarygodnych informacji irad, które łatwo byłoby wcielić wżycie. Właśnie to mam nadzieję dać ci wtej książce.


    
      
    


    Pamiętam, jak jako niewyspany rodzic sama szukałam świętego Graala porad dotyczą-cych snu – metod opartych nadowodach naukowych iłagodnych, chociaż skutecznych strategii. Niektórzy doradzali mi, żeby poprostu przeczekać, ażpewnego dnia moje dziecko samo zgłosi się pomedal znapisem: „Przespałem całą noc”. Wiadomo jednak, żedla większości rodziców nie jest to rozwiązanie ani praktyczne, ani wykonalne. Żyjemy wświecie, wktórym oddorosłych oczekuje się, żebędą robić coś więcej, niż tylko wychowywać dzieci. Wielu musi chodzić dopracy iczasem spędzać wniej długie godziny. Często opiekują się dzieckiem bez pomocy sporej grupy wspierających je osób. Nie dasię ukryć, żebycie rodzicem dzisiaj jest niezwykle stresujące, pod niektórymi względami może nawet bardziej niż wktórymkolwiek wcześniejszym pokoleniu. Metoda „naprzeczekanie”, wynikająca zwymogów współczesnego rodzicielstwa, może zaszkodzić nie tylko rodzicom, ale też dziecku. Życie wtowarzystwie wyczerpanych, przemęczonych, wściekłych, zrozpaczonych iprzygnębionych rodziców nie jest chyba celem żadnego dziecka.


    
      
    


    Musi istnieć jakiś złoty środek. Potrzebujesz wiarygodnych informacji irad, które pozwolą ci podjąć decyzje adekwatne dosytuacji twojej rodziny iuwzględniające potrzeby wszystkich. Właśnie tę lukę mam nadzieję wypełnić zapomocą mojej książki, ponieważ uważam, żeliczą się nie tylko uczucia twojego dziecka, ale również twoje. Prawdziwym celem rodzicielstwa jest kroczenie taką drogą, naktórej szanowane są potrzeby wszystkich członków rodziny. Wtej książce staram się traktować rodziców idzieci jak jedną drużynę. Niektórzy eksperci dospraw dziecięcego snu zzałożenia nastawiają rodziców przeciwko dziecku, przedstawiając kwestię snu jako bitwę, którą może wygrać tylko jedna strona. Ale przecież jeśli rodzic „wygra” walkę osen, dziecko ją „przegra”, wynosząc zniej blizny, atego nie chce chyba żaden rodzic.


    
      
    


    Jednym znajlepszych sposobów zapewnienia rodzicom większej pewności siebie wzmaganiach zdziecięcym snem jest dostarczenie im informacji, które pomogą zrozumieć zachowanie dziecka. Czasem eksperci odsnu sugerują, żeistnieje jakiś „sekret”, który może zapewnić sukces, ale ja uważam, żeniczego takiego nie ma. Przecież wtedy nie byłby to już żaden sekret, prawda? Rodzice nacałym świecie rozgłaszaliby go nalewo iprawo. Problem wtym, żekiedy brakuje ci snu inie umiesz jasno myśleć, możesz wtakie zapewnienia uwierzyć.


    
      
    


    Wielu rodziców doświadczających trudności zesnem swojego dziecka szuka pomocy winternecie. Publikowanie treści online staje się coraz łatwiejsze, więc szansa naprzeczytanie informacji błędnych, aczasem nawet niebezpiecznych, również rośnie. To naprawdę ważne, byartykuły natemat snu znalezione winternecie (zresztą wgazetach również) czytać zdużą dozą sceptycyzmu. Jak powiedziała wbadaniach przeprowadzonych w2012 roku pediatra iekspertka zajmująca się zespołem nagłej śmierci łóżeczkowej niemowląt (SIDS), dr Rachel Moon: „Ważne jest, żeby dostawcy usług wzakresie opieki zdrowotnej zdawali sobie sprawę, jak często rodzice mogą się uciekać doposzukiwania informacji obezpieczeństwie niemowlęcego snu winternecie, anastępnie działać zgodnie zeznalezionymi poradami, niezależnie odwiarygodności źródła”. Doktor Moon odkryła, że72% amerykańskich rodziców uważa internet zagodne zaufania źródło wiedzy natemat zdrowia, zaś 70% korzystało zniego, żeby poprawić jakość snu swojego dziecka. Badanie Moon, obejmujące 1300 stron internetowych zinformacjami natemat dziecięcego snu, wykazało, że28% znich zawierało informacje nieprawdziwe[2]. Jeszcze bardziej niepokojący jest fakt, żewiele błędów zawierały nawet strony rządowe, gdzie nieprawdziwe było 20% opublikowanych informacji.


    
      
    


    Błędne porady dotyczące snu można znaleźć nie tylko winternecie, książkach czy czasopismach. Niewłaściwych rad udzielają też niektórzy pracownicy służby zdrowia, wtym lekarze rodzinni ipielęgniarki środowiskowe, szczególnie jeśli chodzi onaukę zasypiania, spanie zrodzicami, rozszerzanie diety ikarmienie piersią. Nie można mieć ci zazłe, jeśli uznasz, żeinformacje uzyskane odpracowników służby zdrowia powinny być zgodne zprawdą imieć nawzględzie przede wszystkim dobro dziecka. Jednak wielu rodziców nie zdaje sobie sprawy ztego, jak niewiele uczą się specjaliści służby zdrowia natemat dziecięcego snu ipowiązanych znim mechanizmów psychologicznych. Cowięcej, te informacje rzadko są aktualizowane onajnowsze wyniki badań, ponadto często wynikają zosobistych przekonań danego specjalisty lub jego własnych doświadczeń rodzicielskich, ate nie muszą mieć wiele wspólnego zmedycyną opartą nafaktach.


    
      
    


    Pisząc tę książkę, poprosiłam setki rodziców oodpowiedź napytanie: „Jakiej najważniejszej rzeczy dowiedziałeś/dowiedziałaś się natemat dziecięcego snu?”. Cociekawe, wiele osób wspominało owiarygodności lub braku wiarygodności popularnych porad dotyczących tego zagadnienia. Oto kilka komentarzy rodziców:


    
      
    


    95% ztego, comówi się młodym rodzicom,to nieprawda. Każde dziecko jest inne ilepiej będzie, jeśli rodzice nie będą się przejmować niczym, cowiąże się zwyrażeniem „przesypiać noc”.


    
      
    


    Wyrzuć podręcznik izalecenia!


    
      
    


    Nocne pobudki są normalne izdrowe zbiologicznego punktu widzenia.


    
      
    


    Przyjmij dowiadomości, żetwoje dziecko nie rozumie zasad ipoprostu rozpaczliwie potrzebuje twojej miłości.


    
      
    


    Zawsze ufaj swojej intuicji, nawet jeśli jesteś mamą poraz pierwszy. Ty znasz swoje dziecko najlepiej, więc rób to, couważasz zasłuszne.


    
      
    


    Wtej książce chcę cię potraktować zszacunkiem, naktóry zasługujesz zarówno ty, jak itwoje dziecko. Nie popieram żadnych metod, które sprawią, żety albo twoje dziecko będziecie się czuć samotni lub nieszczęśliwi. Acochyba najważniejsze, starałam się poprzeć informacje danymi owynikach badań naukowych. Jeśli chcesz dowiedzieć się onich więcej, odnośniki znajdziesz nakońcu książki.


    
      
    


    Nigdy nie przestanie mnie dziwić, jak wielki wpływ ma narodziców to, żeudzieli im się informacji dotyczących „normalnego” snu dzieci iniemowląt. Kilka zwykłych faktów naukowych istatystyk może całkowicie zmienić opinię rodzica natemat snu jego dziecka. Może pomóc uznać zachowanie dziecka zanormalne, corozprasza wszelkie wątpliwości ipoczucie winy, jakie rodzice mogą odczuwać, uznając się za„nie dość dobrych” albo martwiąc się, żecoś źle zrobili. Dlatego właśnie cały pierwszy rozdział tej książki poświęciłam naukowej analizie dziecięcego snu, zresztą jest to oczywisty punkt wyjścia. Lektura tego rozdziału pomoże ci odrazu poczuć się lepiej. Anapewno wywarła wielki wpływ nate matki:


    
      
    


    Dowiedziałam się, żewszystkie dzieci przesypiają noc dopiero długo podrugich urodzinach. Cozaulga!


    
      
    


    Pamiętaj, żetwoje dziecko nie jest wybrakowane ani ty nie robisz nic źle. To wszystko jest poprostu normalne.


    
      
    


    To całkowicie normalne, żedziecko nie przesypia nocy przez pierwsze dwa, trzy lata, anawet dłużej. Gdybym tego nie odkryła, byłabym już strasznie zestresowana.


    
      
    


    Zdecydowanie najlepsze, czego się dowiedziałam natemat dziecięcego snu,to informacje natemat rozwoju mózgu!


    
      
    


    Naprawdę pomogła mi świadomość, żeczęste pobudki wnocy są uniemowląt imałych dzieci zupełnie normalne. Czasem wciąż jest trudno, ale sama ta wiedza wiele zmienia.


    
      
    


    Pamiętaj też, żejeśli chodzi odziecięcy sen, ta tak zwana normalność stanowi bardzo pojemną kategorię. Napewno wpadły ci woko tabelki zliczbą godzin, którą powinno przesypiać dziennie niemowlę, dwulatek czy przedszkolak. Być może zaskoczy cię, żedokońca 2013 roku powstawały one niemal wyłącznie woparciu oopinie izgadywanki. Dopiero odniedawna naukowcy zaczęli bardziej szczegółowo zajmować się wzorcami snu wdzieciństwie. Najbardziej aktualne wyniki badań naukowych wymienię wrozdziale pierwszym, ale ważne jest, żeby pamiętać, żeliczby to tylko pewna wskazówka iśrednia statystyczna. Zawsze znajdą się dzieci, które potrzebują więcej albo mniej snu, dłuższych albo krótszych drzemek. Sam fakt, żetwoje dziecko nie jest „przeciętne”, nie oznacza, żecoś jest nie tak. Dlatego właśnie tak ważne jest zindywidualizowane podejście dodziecięcego snu, ponieważ to, cosprawdza się wjednej ro-dzinie, może nie zadziałać winnej.


    
      
    


    Wrozdziale drugim przyjrzymy się historii snu, zobaczymy, jak wciągu wieków zmieniały się zwyczaje senne, aconajważniejsze, przeanalizujemy, jaki wpływ nasen ma współczesny tryb życia. Zajmiemy się koncepcją pierwotnego niemowlęcia wewspółczesnym świecie. Niemowlęta nie wiedzą, żeurodziły się wdwudziestym pierwszym wieku. Nie wiedzą, żepowinny zachowywać się inaczej niż niemowlęta urodzone wwieku szesnastym, mimo żeżycie dorosłych nie mogłoby chyba bardziej się różnić. Pierwotne potrzeby niemowląt imałych dzieci bardzo często stoją wsprzeczności zewspółczesnymi potrzebami dzisiejszych rodziców, cosprawia, żerodzicielstwo jest dla wszystkich trudniejsze. Jak zawsze odpowiedzią jest dostarczanie informacji ipróba zadbania orównowagę wspełnianiu potrzeb wszystkich zainteresowanych.


    
      
    


    Wrozdziale trzecim zajmiemy się antropologią snu, czyli analizą snu wróżnych miejscach naświecie. Przyjrzymy się temu, jak rodzice wróżnych kulturach organizują wieczorne zasypianie idrzemki, jak różnią się ich oczekiwania iorganizacja snu oraz czy borykają się ztymi samymi problemami zesnem dzieci corodzice naZachodzie. Następnie zastanowimy się, czego można się nauczyć zrodzicielskich praktyk winnych kulturach.


    
      
    


    Kolejny gorący obecnie temat to wpływ diety nadziecięcy sen. Czy niemowlęta karmione piersią imlekiem modyfikowanym śpią inaczej? Czy wprowadzenie butelki albo karmienie przez sen pomaga dziecku przespać noc? Czy rozszerzanie diety sprzyja przesypianiu dłuższych okresów? Czy maleńki apetyt dwulatka wpływa najego sen? Czy to, cotwoja czterolatka zjada wciągu dnia, ma wpływ nato, jak śpi wnocy? Czy są jakieś pokarmy, które pomagają spać? Albo takie, których należy unikać? Tymi ipodobnymi zagadnieniami zajmiemy się wrozdziale czwartym.


    
      
    


    Zkolei rozdział piąty dotyczy problemów związanych zestosowaniem współczesnych technik treningu zasypiania.


    Zdaję sobie sprawę, żechociaż wiedza daje ogromną siłę,to nie kupujesz tej książki tylko zewzględu naogólne informacje. Szukasz praktycznych wskazówek, dzięki którym dni wtwojej rodzinie staną się spokojniejsze, anoce cichsze. To właśnie jest cel strategii DOBRANOCKA, którą przedstawiam wrozdziale szóstym. Ten akronim obejmuje siedem najważniejszych zagadnień ogólnych, które należy przeanalizować iwdrożyć, próbując ułatwić dziecku spokojny sen. Można je stosować wewszystkich rodzinach iudzieci wkażdym wieku, odnoworodków popięciolatki idzieci starsze.


    
      
    


    Wpozostałych rozdziałach przeanalizujemy informacje natemat dziecięcego snu, uporządkowane według wieku dziecka – odnarodzin doukończenia pięciu lat. Zapotrzebowanie nasen ijego mechanizmy biologiczne przez pierwsze pięć lat życia znacznie się zmieniają, apodejście doniemowlęcia różni się znacząco odpostępowania wobec czterolatka. Wkażdym rozdziale przedstawiam rodziców idzieci, zktórymi pracowałam, aktórzy uprzejmie zgodzili się podzielić swoimi historiami. Przykłady te pomogą ci zrozumieć główne przyczyny problemów poszczególnych rodzin. Dowiesz się też, jak rodzice skorzystali zposzczególnych punktów strategii DOBRANOCKA, żeby opracować jedyny wswoim rodzaju plan dla ich dziecka.


    
      
    


    Wostatnim rozdziale znajdziesz wiedzę inarzędzia, które będą ci potrzebne dotego, aby stworzyć swój niepowtarzalny plan senny dla dziecka iprzywrócić spokój wrodzinie.


    
      [image: ]JAK KORZYSTAĆ ZTEJ KSIĄŻKI
    


    Pierwsze sześć rozdziałów książki napisałam tak, bydotyczyły wszystkich rodziców, niezależnie odwieku dziecka irodzaju jego problemów zesnem. Rozdziały odsiódmego dodwunastego zawierają konkretne rady dopasowane dowieku dziecka. Wrozdziale trzynastym znajdziesz podsumowanie zagadnień omówionych wksiążce ipomoc wopracowaniu planu dla twojej rodziny. Przed przejściem dorad dla poszczególnych grup wiekowych najlepiej przeczytać najpierw rozdziały odpierwszego doszóstego. Wten sposób wskazówki zrozdziałów odsiódmego dodwunastego będą dużo bardziej czytelne. Rozumiem jednak, żeniektórzy mogą chcieć odrazu wypróbować praktyczne porady. Jeśli potrzebujesz czegoś takiego, możesz wybrać rozdział spośród tych odsiódmego dodwunastego – są wzasadzie niezależne odsiebie. Jeśli jednak znajdziesz czas, wróć dorozdziałów odpierwszego doszóstego. Oczywiście wmiarę jak twoje dziecko będzie dorastać, możesz korzystać zrozdziałów odpowiednich wiekowo bez konieczności czytania całej książki odnowa.


    
      
    


    [...]

  


  
    

    
      Przypisy
    


    
      Wprowadzenie
    


    
      [1] Armstrong K.L., Quinn R.A., Dadds M.R., The sleep patterns of normal children, [w:] „The Medical Journal of Australia”, nr 161 (3, 1994), s. 202–6.
    


    
      [2] Chung M., Oden R.P., Joyner B.L., Sims A., Moon R.Y., Safe infant sleep recommendations on the Internet: let’s Google it, [w:] „The Journal of Pediatrics”, 161 (6, 2012), s. 1080–4.
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Wielu rodzicéw uwaza kwestie snu swoich dzieci za co najmniej
trudng. Trudnokci s3 rozmaite: od nieodrézniania dnia i nocy
u noworodkéw, przez czeste pobudki niemowlat, po leki nocne
czy stawetne ,wiele zadar przed snem” u przedszkolakéw.

Sarah Ockwell-Smith przekonuje, ze motliwe jest stworzenie
takich warunkéw do odpoczynku dziecka, by w efekcie wyspata
sie cata rodzina.

W swojej ksigzce zawarta:
+ oparte na dowodach naukowych porady dopasowane
do wieku dziecka
« propozycje rytuatéw
« przyklady z 2ycia rodzin, z ktérymi pracowata
+ opowiegci o zwyczajach sennych z catego éwiata
« prost i skuteczng strategie DOBRANOCKA

C

Spokojny sen to przewodnik po éwiecie dzieciecego snu, nie
tylko dla rodzicéw, ktdrzy marza o tym, by ich dzieci lepiej spaly.
Takze dla tych, ktdrzy po prostu chc sie czegos wiecej o swoich
dzieciach dowiedzieé.

Jestem mamg dwdch syndw i czgsto poszukuje
odpowiedzi na rozmaite pytania zwigzane

2 dzieémi. Ciesze sig, 2e wreszcie powstata seria,
ktdra na nie wszystkie odpowiada!
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