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. DLA KOGO JEST TEN EBOOK?

Ten eBook zostat specjalnie opracowany dla kobiet
bedacych w cigzy lub Mam, ktére maja dzieci w wieku od O
do 16 tygodni i chca cieszyé€ sie petnig macierzynstwaii
korzystac z kazdej chwili spedzonej z dzieckiem.

Przedstawione tutaj tresci nie skupiaja si¢ na treningu snu
ani metodach, ktére wymagaja stuchania ptaczu dziecka.
Wrecz przeciwnie, celem tego eBooka jest utatwienie
wypracowania dobrych nawykoéw snu, ktére beda
zapobiegac potrzebie p6Zniejszej nauki samodzielnego
zasypiania.

Opisane strategie maja na celu tworzenie odpowiednich
warunkéw snu, jednoczesnie wzmachniajgc wiez z
dzieckiem. Nalezy pamigtaé, ze w tym wieku fizyczny
kontakt jest kluczowy dla rozwoju dziecka, dlatego nie ma
potrzeby martwic sig, ze cos$ ,zepsujemy”.

Pamietaj, ze w pierwszych miesigcach macierzyristwa
najwazniejsze jest zaspokajanie potrzeb przywigzania,
opieki i karmienia dziecka. Jednak nie stoi to na
przeszkodzie, aby réwniez stopniowo wprowadzaé
naturalne, petne mitosci nawyki zdrowego snu.
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2. SEOWO WSTEPU

Droga Czytelniczko,

Przede wszystkim gratulacje z okazji narodzin Twojego
dziecka! Jestem tu, aby Ci pomdc i wesprzec¢ w tej nowej i
pieknej przygodzie macierzyristwa. Chciatabym przekazac Ci
kilka stow, ktére by¢é moze chciataby$ ustyszec¢ w tej sytuaciji:

Twéj wysitek i odwaga w przeprowadzeniu tego
niezwyktego cudu narodzin jest niesamowite. Twoje
dziecko ma szczesScie, ze jestes jego Mamg, ktora juz na
tym etapie chce zadbac o jego sen!

' Nie bdj sie prosi¢ o pomoc. To zupetnie normalne, ze
spotykasz sig z nowymi sytuacjami i wyzwaniami. Nie
wahaj sie poprosi¢ o wsparcie i porade od swojej
rodziny, przyjaciét lub specjalistow od opieki nad
dzieckiem. Wszystko jest dla Cebie nowe i obce. Nikt
nie oczekuje, ze bedziesz w petni zorientowana we
wszystkich aspektach opieki nad dzieckiem od razu.

Zaufaj swojemu instynktowi. Macierzyrnstwo jest
wyjatkowym doswiadczeniem, a Ty jako Mama
posiadasz w sobie niezwyktg intuicje. Stuchaj swojego
serca i zaufaj swoim instynktom, gdy podejmujesz
decyzje dotyczgce opieki nad dzieckiem. Pamietaj, ze
jestes najlepsza Mama dla swojego dziecka.
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' BadZ cierpliwa i wyrozumiata wobec siebie.
Dostosowanie sie do nowego zycia z noworodkiem
moze by¢ wyzwaniem. Pamigtaj, ze potrzeba czasu, aby
nauczy¢ sie wszystkiego i znalezé réwnowage miedzy
opieka nad dzieckiem a dbaniem o siebie.

' Nie zapominaj o wtasnych potrzebach i pamietaj, ze
jestes rownie wazna, jak Twoje dziecko!

' Staraj sie cieszy¢ kazda chwilg. Czas spedzony z
dzieckiem jest niezapomniany i naprawde tak szybko
mija, ze wkrétce zapomnisz o ciezkich poczatkach.

Jestes$ wspaniatg Mama, ktéra podjeta sie tej nowej
roli. Badz pewna siebie i zaufaj swojej intuicji.

Zycze Ci wszystkiego najlepszego na tej wspaniatej
zyciowej drodze!

Dzigkuje za Twoje zaufanie,

Aniela
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Od momentu, w ktérym dowiadujemy sig, ze jesteSmy w cigzy
i rozwija sie w nas nowe zycie, a by¢ moze nawet wczeséniej,
jako Mamy, pragniemy zapewni¢ naszemu dziecku wszystko,
co najlepsze. JesteSmy gotowe zrobi¢ to, co w naszej mocy,
aby zapewni¢ mu najlepsze pozywienie, najwyzszg jako§¢
opieki i najblizsza relacje z nami. Ten niesamowity poziom
oddania wymaga ogromnego poswigcenia, ktérego
podejmujemy sie z niezwykta mitoscig i ktérego nigdy nie
kwestionujemy.

3. BRAK SNU - NAJWIEKSZE POSWIECENIE

Jednym z najwiekszych poswiecen, jakie podejmujemy jako
rodzice, jest rezygnacja ze snu w celu zaspokojenia potrzeb
naszych matych dzieci. Rzadko spotyka sie kogos, kto
powiedziatby, ze brak snu przez kilka miesiecy, gdy dziecko
byto mate, nie wptynat na niego w zaden sposéb. Chociaz
niektérym matkom i ojcom moze by¢ trudniej niz innym,
catkowicie normalne jest odczuwanie fizycznego,
psychicznego i emocjonalnego obcigzenia wynikajgcego z
braku snu (nie wspominajgc juz nawet o zmianach
hormonalnych po porodzie...).

Niektérzy moga zastanawiac sig, jak powazne moga by¢
konsekwencje przerywanego snu.

Prawdg jest, ze skutki niewyspania sg znaczace, bez wzgledu
na to, czy sie w to wierzy, czy nie.

Oto niektére z gtéwnych konsekwencji braku snu:

Zmniejszona kontrola emocji,

Obnizony poziom koncentracji i uwagi,

Utrata pamieci,

Zwigkszone prawdopodobieristwo wystgpienia
choréb psychicznych i choroby Alzheimera.
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4. BABY BLUES

Baby blues, czasami nazywany réwniez poporodowym
smutkiem, to okres przejsciowych, emocjonalnych zmian,
ktére moga wystgpi¢ u Mam po urodzeniu dziecka. Ten
stan emocjonalny jest do$¢ powszechny i dotyka wielu
kobiet, ktére zostaty Mamami. Zazwyczaj pojawia sie w
ciggu pierwszych kilku dni po porodzie i moze trwa¢ do
kilku tygodni.

Jest to zupetnie normalne.

Mozesz czué:

Smutek i ptaczliwosé
Rozczarowanie

Chec¢ powrotu do ,dawnego zycia”
Zmeczenie i frustracje

Zmienno$c¢ nastroju

Trudno$¢ w koncentracji

Lek

Niepokdj

* % % % % % ¥ *» »

Poczucie osamotnienia

PAMIETAJ, TO MINIE !
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Moje rady na podstawie ankiety, ktora
przeprowadzilam wsrod Mam:

Pamietaj, ze nic nie musi by¢ zrobione na 100%.

To wszystko jest nowe i nieznajome i masz prawo byc¢
zagubiona.

Nie boj sie prosi¢ o pomoc kolezanek, ktére tez sg Mamami.
Zgtos sig do specjalisty jesli czujesz sig przyttoczona.
Pros partnera o pomoc.

Mito§¢ do dziecka nie zawsze przychodzi od razu. Nie czuj sie
dziwnie, jesli tak masz.

Nic nie jest na state - dziecko sig stale zmienia. Jesli teraz co$
.nie wychodzi”, to wcale nie znaczy, ze za jakis czas nie bedzie
lepiej.

Twoj odpoczynek jest bardzo wazny, nie bdj sie prosic o
wyreczenie Ciebie.

Zamow sobie jedzenie lub zréb sobie jaka$ mata przyjemnosé.
Nie wszystko da sie zaplanowac , tak jak bys tego chciata.
Odpusc¢ sobie.

Jesli nie chcesz lub nie mozesz karmic piersig, to nie jest koniec
Swiata. Nic sie nie dzieje.

Nie wywieraj na sobie niepotrzebnej presiji.
Pij duzo wody.

WyjdZ na chwile sama z domu aby odetchnac.
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Az 62% Mam bioracych

udziat w ankiecie
potwierdza,

ze zmagato sie z baby blues

Co pomogto?

Pomogta mi obecnosé meza
i Zwyczajne towarzyszenie
w tym smutku -bez
szukania rozw. na site

&

Czas dla siebie.
Chociaz godzina
dziennie.

Najlepsze to pomoc
kogos bliskiego. Po
prostu odcigzyc¢ troche,
da¢ chwile dla siebie

Pomaga przynoszenie
gotowego jedzenia,

zeby odciazyc od
obowiazkow &

2

Pomagaty mi

odwiedziny po porodzie.

Bardzo potrzebowatam
bliskich obok.

Ten nacisk z kazdej
strony na kp wszedzie
kazdy sig pyta czy kp,
no dramat...

P

0j duzo wtedy ptakatam.
Baby blues+zastoje w
piersiach.Pomogty mi
rozmowy z innymi mamami

Q
Pomagato

powtarzanie sobie,
ze to niedtugo minie.

Rozmowa i wsparcie bliskich.
Maz, ktoremu przed porodem

wspominatam czesto o baby
bluesi
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5. WAZNA ROLA TATY

Zdecydowana wigkszo$¢ odpowiedzi dotyczyta roli partnera
w pierwszych ciezkich tygodniach po porodzie. Bardzo wiele
Mam zawdzigczata wsparcie i zrozumienie ze strony meza lub
partnera. Jednak wiele z nich czuto sie nierozumianych.

Co mozna zrobi¢ w takim przypadku?

Po porodzie wiele par doswiadcza zmian w swoim zyciu i
relacjach. Wazne jest, aby znaleZ¢ sposéb na zaangazowanie
partnera i utrzymanie bliskosci po tym intensywnym i
czasami wyczerpujacym okresie. Oto kilka sugestii, jak mozna
sprobowac zaangazowaé meza po porodzie:

1. Komunikacja

Wazne jest rozmawianie z partnerem o Twoich potrzebach,
obawach i oczekiwaniach przed i po porodzie. WyraZ swoje uczucia
i udzielaj jasnych wskazéwek, co chciatabys, aby Twoéj maz robit.

2. Wspieranie w opiece nad dzieckiem

Zachec swojego partnera do aktywnego uczestnictwa w opiece nad
maluszkiem. Popros go o pomoc przy karmieniu, przewijaniu
pieluszek, kgpaniu lub usypianiu. To tez pozwoli mu poczu¢ sie
zaangazowanym i potrzebnym. Nawet jesli karmisz piersig, Twoj
partner zawsze moze pomac, robiac inne rzeczy przy dziecku.
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3. Podziat obowigzkéw domowych

Mozecie ustali¢ harmonogram, ktéry umozliwi wam obojgu
zaangazowanie sie w prace domowe. Wspdlna praca na rzecz domu
pomoze wam obojgu odczué réownowage i wsparcie.

4. Wspodlne spedzanie czasu

Wazne jest, aby znalez¢ chwile dla siebie i spedzi¢ jg razem.
Skorzystajcie z okazji, kiedy ktos inny moze zajac¢ sie dzieckiem, na
przyktad dziadkowie. WyjdZcie na kolacjg, obejrzyjcie film, wspdlny
spacer lub cokolwiek innego, co sprawia wam przyjemnosc.

5. Docenienie partnera

Okazywanie swojego uznania i wdzieczno$ci za zaangazowanie sie w
opieke nad dzieckiem i pomoc w domu moze by¢ silnym bodZcem do
dalszego zaangazowania sie. Poza tym kazdy lubi czu¢ sig zauwazony.

6. Zdrowie emocjonalne

Zadbajcie o swoje zdrowie emocjonalne jako para. Porozmawiajcie o
tym, jak sig czujecie i jak mozna wzajemnie sobie pomdc. Jesli macie
trudnosci, warto skorzystac¢ z pomocy specijalisty, na przyktad
terapeuty.

7. Wzajemna troska

Pamietaj o tym, ze kazde z was moze miec rézne potrzeby
i reakcje na nowa sytuacje. BadzZcie dla siebie wyrozumiali,
cierpliwi i wspierajgcy. Wzajemna troska bedzie kluczowa,
szczegdlnie na poczatku, kiedy jestescie niewyspani.
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6. CO POWODUJE BRAK SNU?

Niedoboér snu ma powszechnie znaczacy wptyw na nasza
funkcjonalno$¢ i zdrowie. Przyktadem, ktéry to pokazuje, jest
zmiana czasu z zimowego na letni, ktéra wigze sie z utrata
jednej godziny snu, a moze prowadzi¢ do szeregu
negatywnych skutkéw, w tym zwiekszenia liczby wypadkéw
drogowych.

Wyniki badan sugeruja, ze przesunigcie czasu na letni, moze
spowodowac krétkotrwaty wzrost liczby wypadkdéw
drogowych. Wedtug publikacji w czasopis§mie ,American
Economic Journal: Applied Economics” zmiana czasu wigze
sie z okoto 6-procentowym wzrostem liczby wypadkow
drogowych w pierwszym dniu po zmianie.

Jest to zwigzane z redukcjg czasu snu, co moze prowadzi¢ do
zmniejszonej czujnosci, wydtuzonego czasu reakcji i
ograniczonej zdolno$ci koncentracji kierowcow, zwigkszajgc
ryzyko wypadkéw drogowych.

Dlaczego Wam mowie o tym przykladzie?
Skoro u kierowcéw tylko jedna godzina snu mniej prowadzi do

takich skutkéw, wyobraz sobie, co sie dzieje, jesli przez wiele
miesiecy nie bedziesz spac tak, jak powinnas...
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Oto kilka waznych faktow:

Sen nocny, ktéry trwa mniej niz 6 godzin na dobe
zwieksza ryzyko choroéb serca o 30%.

Spanie mniej niz 6 godzin na dobe zwigksza ryzyko
zachorowania na raka o 40%.

Rocznie 1,2 miliona wypadkéw samochodowych w
USA spowodowanych jest zasnieciem kierowcy.

Mniejsza ilo$¢ snu zwieksza gtéd. Osoba, ktéra nie ma
wystarczajgcej ilosci snu, spozywa Srednio o 300 kalorii
wiecej dziennie (i moze przyty¢ od 4 do 7 kg rocznie).

Dlatego dobry sen jest nie tylko wazny, ale takze
niezbedny dla zdrowia Twojego i Twojego
dziecka!
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* *

7. JAK NAUCZYC NOWORODKA SPAC?

Dtugotrwaty brak snu moze prowadzi¢ do wystapienia wielu
negatywnych skutkéw zaréwno w sferze osobistej, jak i
zawodowej.

Osoby doswiadczajace niedoboru snu moga doswiadczad:

uczuc rozpaczy / l \ Irf;giekr;c::\:/v iv;/

trudnosci w zmniejszonej
skupieniu uwagi utraty cierpliwo$ci oraz  efektywnos$ci
innych niepozadanych
objawéw

My, rodzice, czgsto znajdujemy sie w desperackim potozeniu,
kiedy nie wiemy, jak sobie poradzi¢. W takiej sytuacji
poswiecenie, jakie wktadamy dla dobra naszych dzieci, moze
zaczaC negatywnie wptywac na nasze wtasne funkcjonowanie.
Czesto pojawiajg sie konflikty, gdy mamy rézne pomysty na
rozwigzanie problemu:

Po pierwsze

Mozemy czu¢ sie winni, myslac, ze wszyscy inni takze
doswiadczaja takich trudnosci i, ze tak po prostu ,musi byc¢”
i nie bedziemy spali, bo przeciez nikt na poczatku nie $pi.

W swojej desperacji jesteSmy gotowi podjgc¢ wszelkie mozliwe
dziatania, aby poméc dziecku zasnaé. Stuchamy jakichkolwiek
porad i prébujemy wszystkiego ,na oslep” i tylko przez krotki
okres.
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Niestety, przyjecie jednej z tych dwdéch Sciezek nie stanowi
rozwigzania problemu.

Sytuacja, w ktérej dziecko nie moze spac, a my réwniez

nie mozemy odpoczaé, staje sie tym trudniejsza i problematyczna,
im dtuzej trwa.

Czesto dzieci po prostu nie posiadajg umiejetnosci zasypiania.

W rzeczywistosci nie rodzg sie one ze zdolno$cig do samodzielnego
snu.

Nauka zasypiania nie jest kamieniem milowym, ale umiejetnoscia,
ktéra kazdy cztowiek w koricu musi opanowac.

Jesli mozemy nauczy¢ dziecko samodzielnego zasypiania od
najmtodszych lat, dlaczego nie skorzystac z tej mozliwosci?

Oczywiscie, istniejg dzieci, ktére naturalnie radza sobie z ta
umiejetnosciy, ale nie wszystkie takie sa. Kiedy dzieci osiggaja wiek
okoto 4 miesiecy (moze by¢ Ci znana nazwa "regres snu" ), wzorzec
snu ulega zmianie, a cykle REM stajg sie bardziej zblizone do tych
dorostych. W tym momencie dzieci, ktére nie potrafig zasnagé
samodzielnie, moga budzi¢ sie nawet 8 razy w nocy, wymagajac
pomocy rodzica, aby ponownie zasnaé.

Jesli chcesz pomdc swojemu dziecku nauczy¢€ sie

zasypiac¢ samodzielnie, uzyskac¢ wysokiej jakosci,
spokojny sen, by¢ wypoczeta i szczesliwsza w ciagu
dnia, czytaj dalej!
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8. CO OZNACZA BEZPIECZNY SEN?

Kazdego roku w Stanach Zjednoczonych odnotowuje sie
okoto 3500 przypadkéw zgonu niemowlat podczas snu.
Gtéwna przyczyng tych tragicznych zdarzen sg niewtasciwe
praktyki rodzicow zwigzane z bezpieczenstwem snu.

Najczesciej zgony te sg spowodowane zespotem nagtej
$mierci niemowlat (SIDS) lub przypadkowym uduszeniem. W
odpowiedzi na te tragiczne wypadki co roku prowadzone sa
kampanie informacyjne, majace na celu zapobieganie dalszym
incydentom.

Okazato sig, ze 20% rodzicéw nie otrzymuje zadnych
wskazéwek dotyczacych bezpieczeristwa snu, a 25%
otrzymuje niewtasciwe porady.

Dziatania podejmowane w celu zwigkszenia Swiadomosci
przynoszg efekty, czego dowodem jest spadek liczby zgondw

zwigzanych z SIDS. Liczba zgonéw z powodu SIDS spadta z

liczby 130 na 100 OO0 dzieci w 1990 r. do 33 na 100 000
dzieci w 2019 r.
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9. JAK ZAPOBIEGAC SIDS -
NAGLEJ SMIERCI LOZECZKOWEJ?

Obecnie wiadomo, ze uktadanie dziecka do snu w bezpiecznym
otoczeniu zmniejsza ryzyko wystgpienia SIDS 0 90%.
W tym celu AAP (Amerykariska Akademia Pediatrii) zaleca:

W Ut6z dziecko do snu na plecach aby uniknaé
zadtawienia.

% Dziecko powinno spaé na twardej, ptaskiej powierzchni,
bez poduszek, kocykow, migkkich zabawek.

* Niska temperatura, miedzy 20°C- 24°C.

% tézeczko powinno by¢ bez ochraniaczy.

% Nie nalezy usypia¢ dziecka w lezaczkach, hustawkach
lub fotelikach samochodowych bez nadzoru osoby
doroste;j.

% Wybierz t6zeczko lub kotyske, najlepiej przezroczysta, z
wygodnym, ale twardym i przewiewnym materacem.

% Upewnij sie, ze nie ma zadnych zagrozen dla dziecka
wokét tézeczka.

w Upewnij sie, ze dziecko nie moze dosiegnac¢ rekami lub

§ciggnac¢ czego$s do tézeczka.

* Unikaj palenia w poblizu dziecka i utrzymuj przestrzen, w

ktorej §pi, wolng od dymu tytoniowego.

# Dziecko powinno spac¢ w otulaczu lub $§piworku
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Jakie inne kroki moge podjq¢, aby ograniczy¢
SIDS?

( Uzywaj kotyski lub t6zeczka, am

rOferuj karmienie piersig na N

dziecko spato w tym samym zadanie, czyli pozwdl dziecku
pokoju co rodzice w pierwszych jesé tyle, ile chce i kiedy chce.
miesigcach zycia.
Upewnij sie, ze dziecko
Usypiaj 'dziecko ze otrzymato wszystkie zalecane
smoczkiem szczepienia. Dzieci, ktére

) otrzymaty szczepionki, majg o
Cwicz technike ,skéra do skéry) k 50% nizsze ryzyko SIDS J

10.WSPOLSPANIE

Wspdtspanie (ang. co-sleeping) to praktyka polegajaca na
spaniu rodzicéw i dziecka na tej samej powierzchni lub w tym
samym tézku.

Jest to popularne w wielu kulturach na catym swiecie od
tysiecy lat. Jednak Amerykariskie Stowarzyszenie Pediatryczne
(AAP) zaleca, aby dzieci spaty we wtasnej przestrzeni - np. w
tézeczku, ktére mozna przymocowacé do t6zka rodzicéw.

Gtéwnym powodem, dla ktérego AAP sprzeciwia sie co-
sleepingowi, jest fakt, ze wigkszo$¢ zgonéw niemowlat ponizej 3
miesigca zycia ma miejsce podczas tego rodzaju spania . £ 6zka
dorostych nie sg bezpieczne dla dzieci, jednak mozemy
stworzy¢ dla nich bezpieczng przestrzen, gdzie ryzyko
uduszenia lub nagtej Smierci t6zeczkowej jest zminimalizowane.

Wedtug ekspertow, jesli juz rodzic si¢ decyduje na spanie z
dzieckiem, powinna to by¢ tylko Mama, dlatego, ze tylko ona
ma instynktowng czujnos¢, aby nie zrobi¢ dziecku ,krzywdy”.
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11. A CO JESLI DZIECKO MA REFLUKS?

Refluks u noworodkéw to zjawisko, w ktérym tresé zotadkowa cofa sie do
przetyku, a czasem nawet do gardta lub jamy ustnej. Wynika to z
niedojrzatosci miesnia zwieracza, ktory oddziela zotadek od przetyku.
Objawia sie to czestym odbijaniem, ptaczem po karmieniu oraz zwigkszona
iloscig wymiotow. Moze powodowac duzy niepokdj u rodzicéw. Dlatego
zrozumienie, jak sobie z nim radzié, jest kluczowe dla zapewnienia komfortu
i zdrowia dziecka.

Wszystkie wskazéwki i metody tutaj takie jak ,Jedzenie — zabawa — sen”
czy metoda 5S, sprawdzajg si¢ u dzieci z refluksem, poniewaz zapobiegaja
ktadzeniu dziecka bezposrednio po karmieniu.

Jesli podejrzewasz, ze Twéj maluszek ma refluks, wazne jest, aby
skonsultowac sig¢ z lekarzem aby potwierdzi¢ diagnoze oraz zaproponowac
odpowiednie metody leczenia i pomocy, a w miedzyczasie...

Chciatabym Ci zaproponowac kilka technik, jak zatagodzi¢ refluks:

e Karmienie w pionowej pozycji: Najlepiej w pétsiedzacej moze pomaoc
zapobiegac¢ cofaniu sie tresci zotadkowej do przetyku.

e Czestsze, ale mniejsze positki: Podawanie dziecku mniejszych positkow,
ale czesciej, moze poméc zmniejszy€ ilos¢ tresci zotadkowej podczas
jedzenia.

e Unikanie jedzenia ostrych i kwasnych potraw: Jesli karmisz piersia,
warto unika¢ jedzenia ostrych i kwasnych potraw, ktére moga wptywac
na smak Twojego mleka i przyczyniac sie do refluksu.

e Podwyzszenie ,gtéwki” t6zeczka moze pomdc podnies¢ gtéwke dziecka
podczas snu, co moze zmniejszy¢ ryzyko cofania sie tresci zotadkowe;.

¢ Wybdr odpowiedniego mleka modyfikowanego: jesli dziecko jest
karmione mlekiemn modyfikowanym, warto skonsultowac sie z pediatra
w celu wyboru odpowiedniego mleka, ktére moze tagodzic refluks.
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12. ODROZNIANIE DNIA OD NOCY

Niemowleta nie odrozniajg dnia od nocy gtéwnie ze wzgledu na
swoje fizjologiczne i rozwojowe cechy. Istnieje kilka powodow,
dlaczego moga miec¢ trudnosci z rozréznianiem dnia od nocy:

Brak rozwinietego rytmu okotodobowego:
Noworodki majg jeszcze niezréwnowazony rytm snu,
ktéry nie jest zsynchronizowany z cyklem 24-
godzinnym. Ich mate jelita potrzebuja regularnego
dostarczania pokarmu.

Niezrownowazone hormony:

Niemowleta maja jeszcze niezréownowazony uktad
hormonalny, ktéry wptywa na ich sen. Produkcja
melatoniny, hormonu regulujgcego sen, nie jest jeszcze
odpowiednio skoordynowana, co moze wptywaé na ich
aktywno$§¢ w ciggu nocy.

Potrzeba czestego karmienia:

Noworodki majg maty zotadek i potrzebujg czestych
positkéw, aby zaspokoi¢ swoje rosnace potrzeby
zywieniowe. To moze wymagac czestego karmienia w
nocy i prowadzi¢ do czgstszych pobudek.

Brak rozwinietego poczucia czasu:

Niemowleta nie majg Swiadomosci czasu. Dla nich nie
ma réznicy miedzy noca a dniem.
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Moze sie zdarzy¢ tak, ze Twoje dziecko $pi wigcej w ciagu
dnia a w nocy jest obudzone i aktywne.

Co mozesz zrobic¢ w takiej sytuacjic
Najlepiej nauczy¢ Twoje dziecko, kiedy jest dzien, a kiedy jest

noc.

Jak to zrobic¢?

W ciagu dnia W nocy

* Zmniejsz
intensywnos¢

Duzo Swiatta i Swiatta.
uzo swiatla | Im ciemniej, tym

Stymuluj dziecko

Baw sie z nim Ogranicz bodZce do
minimum
Pokazuj rézne kolory

Wytacz dzwigki,
oprécz biatego
szumu

Wychodz na spacery
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13. CZYM JEST MELATONINA ?

W pierwszych 6 tygodniach zycia dziecka, nie produkuje ono
jeszcze wystarczajacej ilosci melatoniny, ktéra reguluje sen.
Jedynymi Zrédtami melatoniny dla niemowlat sg tozysko oraz
mleko matki, jednak dostarczajg one niewielkich ilosci tego
hormonu.

Z tego powodu zaleca sig, aby w tym okresie dziecko spato
przy Swietle dziennym, w obecnosci réznych dzwigkdw i
stymulacji, natomiast w nocy powinno by¢ w kompletnie
ciemnym $rodowisku, aby nauczy¢ sie rozréznia¢ dzien od
nocy

SEN

/ N

Po uptywie pierwszych 6 tygodni zycia dziecka, gdy zaczyna
produkowaé melatoning i kortyzol oraz regulowac rytm
dobowy, zalecam catkowite zaciemnienie zaréwno podczas
drzemek, jak i snu nocnego. Najlepiej, aby byto jak najciemniej,
tak zeby nie byto wida¢ nawet wyciagnietej reki.

Dlaczego?

Poniewaz melatonina jest wytwarzana w ciemnosci.
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Ajak to dziata?

Melatonina jest hormonem, ktoéry jest wydzielany przez
szyszynke, gruczot znajdujacy sie w moézgu. Szyszynka jest
potaczona z nerwem wzrokowym, ktéry odgrywa istotna role
w regulacji wydzielania melatoniny.

W obecnosci $wiatta nerw wzrokowy przekazuje sygnat do
mozgu, ktéry interpretuje go jako sygnat o wystepowaniu
Swiatta. W rezultacie mézg rozpoznaje, ze jest dzieri i
informuje organizm, ze nie jest czas na sen. To z kolei utrudnia
dziecku zasypianie.

< 0 .
- —_—
— T — % dzien

Natomiast w ciemnos$ci, mézg identyfikuje to jako sygnat o
wystepowaniu nocy i zaczyna wydziela¢ melatonine.

Melatonina jest kluczowym czynnikiem regulujgcym rytm
dobowy i zacheca organizm do odpoczynku i snu. Dlatego tak
wazne jest, aby zapewnic jak najwigkszg ciemnos¢ w miejscu,
w ktérym dziecko $pi.

Polecam zakup zaston zaciemniajacych, aby zminimalizowaé¢
dostawanie sig Swiatta. Jesli pojawi sie smuga Swiatta, moze
to skutkowac sygnatem dla mdézgu dziecka, ze jest jasno, co z
kolei utrudnia zasypianie.
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14. KIEDY ZACZAC ZACIEMNIAC POKQOJ?

Aby zapewni¢ dziecku tatwe zasypianie i utrzymanie dtugiego
snu, wazne jest réwniez odpowiednie Srodowisko. Dotyczy to
zaréwno snu nocnego, jak i drzemek. Jesli dziecko doswiadcza
czestych mikroprzebudzen, ktére sg wywotane przez Swiatto,
moze to skroéci¢ czas trwania drzemki. Dlatego istotne jest,
aby miejsce, w ktérym dziecko $pi, byto jak najciemniejsze,
poniewaz umozliwi mu to osiaggniecie dtuzszego i lepszego
snu.

Wprowadzenie tych zasad powinno nastgpi¢ od 6. tygodnia
zycia.

Zobaczysz, ze odpowiednie zaciemnienie pomoze dziecku
spac dtuzej i bardziej efektywnie.

Drzemki w ciggu dnia moga si¢ odbywac¢ w Swietle w ciggu
pierwszych 6 tygodni.

W nocy fakt, ze utrzymujemy wytaczone Swiatta, sprawi, ze
dziecko zrozumie, ze to jest czas na dtuzszy okres snu.

Po pierwszych 6 tygodniach zycia mozna rozpoczag¢ drzemki
w ciemnosci.

15. SKORYGOWANY WIEK DZIECKA

Wazne jest, abysmy mieli Swiadomos$¢ rozwoju i dojrzatosci
naszych niemowlat w pierwszych tygodniach ich zycia (az
do okoto 2. roku). Cho¢ typowa cigza trwa okoto 40 tygodni,
dzieci moga przyj$¢ na Swiat zaréwno wczesniej, jak i pdznie;.
Dlatego istnieje co$ takiego jak ,wiek skorygowany”, ktéry
odnosi sie do wieku, jaki dziecko miatoby, gdyby urodzito sie
po petnych 40 tygodniach ciazy.

To pojecie szczegdlnie dotyczy dzieci urodzonych przed 37
tygodniem cigzy, poniewaz pozwala na bardziej doktadna
ocene ich rozwoju i postepow.
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JAK OBLICZANY JEST SKORYGOWANY WIEK?

Aby obliczy¢ skorygowany wiek dziecka, nalezy uwzglednié
nastepujace informacije:

Wiek urodzeniowy dziecka: liczba tygodni, ktére minety od
dnia urodzenia dziecka.

Liczba przedwczesnych tygodni: Liczba tygodni, ktére
dziecko urodzito sig przed przewidywanym terminem porodu
(40 tygodni).

Przyktadowo, jesli dziecko urodzito sie w 36. tygodniu ciazy i
ma obecnie 10 tygodni (wiek urodzeniowy), postepujemy
wedtug nastepujgcego algorytmu:

Wiek skorygowany - wiek urodzeniowy - liczba tygodni
przed planowanym porodem o czasie

Na powyzszym przyktadzie:

Liczba tygodni przed czasem = 40 tygodni - 36 tygodni = 4 tygodnie
Skorygowany wiek = Wiek urodzeniowy - Liczba tygodni przed czasem

Skorygowany wiek =10 tygodni - 4 tygodnie = 6 tygodni wieku
skorygowanego.

Jesli dziecko urodzito sig przed 37. tygodniem cigzy, istotne jest
uwzglednienie jego wieku skorygowanego w tabelach
referencyjnych, aby doktadniej ocenic¢ rozwdj i postepy dziecka.
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16. JAK SPRAWIC, BY DZIECKO LEPIEJ
SPALO?

Przed przejsciem do omawiania wskazéwek, warto podjac
refleksje nad tym, co czyni ludzi wyjgtkowymi i jak istotnie
réznimy sig od innych gatunkdéw.

Skaqd pochodzimy?

Poréwnujac ludzi z innymi gatunkami zwierzat, mozna zauwazy¢,
ze spedzamy znaczacy okres po urodzeniu, bedac catkowicie
bezradnymi i zaleznymi od opieki naszych rodzicéw, zanim sami
bedziemy w stanie zatroszczy¢ sig o siebie.

Zgodnie z teorig ewolucji, te ,przedwczesne” narodziny byty
nieodtgcznym kosztem, ktéry musieliSmy ponies¢, aby méc
przemieszczac sie na dwdch kornczynach, stajac sie istotami o
wyprostowanej postawie, zamiast uzywac konczyn gérnych i
dolnych do chodzenia, jak czynili to nasi przodkowie.

Przejscie na dwunoznos¢ wymagato licznych zmian
anatomicznych, w tym zwezenia miednicy. To z kolei prowadzito
do zwezenia kanatu rodnego, co stanowito wyzwanie podczas
poroddw, szczegdlnie przy wzroscie rozmiarow ludzkiego
mozgu. W kontekscie ewolucyjnym, Smieré podczas porodu
stata sie gtéwnym zagrozeniem dla kobiet.

Kobiety, ktére rodzity wczesniej, gdy gtowa i mézg dziecka byty
mniejsze i bardziej elastyczne, miaty wieksze szanse na
przezycie, co sprzyjato selekcji naturalnej faworyzujacej
wczesniejsze porody (co w rezultacie skutkuje bolesnymi
doswiadczeniami porodowymi, jakie znamy dzisiaj).

Dlatego tez nasze noworodki sa tak dtugo bezradne, a pierwszy
trymestr zycia jest nazywany czasem czwartym trymestru

ciagzy.

@Sleeplikeababy 24



17. CZWARTY TRYMESTR

Pojecie ,4 trymestru cigzy” odnosi sie do okresu po narodzinach
dziecka, ktéry trwa okoto 3 miesigce. Pomimo, ze tradycyjnie cigza
jest podzielona na 3 trymestry, niektorzy eksperci uzywaja terminu
.4 trymestr” dla okresu noworodkowego. Jest to czas, w ktérym
zarowno noworodek, jak i matka adaptuja sie do nowej sytuacji.

W tym czasie noworodek dopasowuje si¢ do Swiata zewnetrznego,
rozwija sie fizycznie i umystowo, a takze nawigzuje wiez z rodzicami.

Przez 9 miesiecy dziecko znajdowato sie w catkowicie
kontrolowanym $srodowisku:

Pozycja skulona: dziecko przebywato w skulonej pozycji, co
ograniczato jego przestrzen do poruszania sie.

Dostawat pozywienie na zadanie: pokarm dostarczany byt
poprzez pepowing, co zapewniato mu staty dostep do
pokarmu wedtug potrzeb.

Stata temperatura: caty czas miat statg temperature, ktéra
byta optymalna dla jego rozwoju i funkcjonowania. Nie
musiat martwic sie o nagte zmiany temperatury, co
przyczyniato sie do jego komfortu.

Dzwiek ,szszsz": dziecko styszato staty dZwigk przeptywu
krwi przez tetnice i zyty, przypominajacy szumienie.

Kotysanie: maluszek byt kotysany przez wigkszo$¢ dnia,
kiedy Mama sie poruszata, schylata itd.

Przyciemnione Swiatto: Swiatto w otoczeniu dziecka byto
przyciemnione, co dawato mu poczucie komfortu i
pomagato w ochronie przed zbyt intensywnym
oswietleniem.
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Dlatego wtasnie narodziny sg traumatycznym
doswiadczeniem! Wyobraz sobie, ze masz wszystko, czego
potrzebujesz, kiedy tego chcesz, a potem nagle wkraczasz w
zupetnie inne Srodowisko:

nie samowystarczalne

przestronne \

/I
halaslive S é > zimne

Kazdy z nas by ptakat...

jasne

Ptacz to jedyny sposéb, w jaki dziecko moze wyrazi¢ siebie.
Ptacz stuzy miedzy innymi do informowania o tym, ze jest
gtodne, ze jest $pigce, ze jest mu goraco lub zimno, ze cos je
niepokoi, ze chce by¢ z Toba.

Jednak z czasem, w niektédrych momentach mozesz poczug,
ze Twoje dziecko ptacze bez wyraznego powodu, po tym jak
wszystkie jego potrzeby zostaty zaspokojone, a dzieje sie tak
dlatego, ze moze czu€ sig¢ niekomfortowo i po prostu tesknic
za swoim ,pierwszym domem”.

(Wiecej na ten temat dowiesz sie, gdy przejdziemy do
metody 58S.)
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18. 10 WSKAZOWEK, JAK POPRAWIC SEN
TWOJEGO DZIECKA

Zacznijmy teraz od 10 najwazniejszych wskazowek, ktore pomogaq
dziecku lepiej spac w ciggu pierwszych 12 tygodni:

Z Otulacz

Otulacz lub chusta do otulania sg skutecznymi przedmiotami
pomocniczymi, ktére pozwalajg na odtworzenie uczucia
ciepta i przytulnosci, jakiego dziecko doswiadczato w tonie
matki. Otulanie dziecka w specjalny otulacz, w odpowiedni
sposob, zapewnia mu poczucie skrepowania, podobne do
tego, ktére miato w fonie Mamy i pomaga unikna¢ nagtego
przebudzenia z powodu odruchu Moro.

Czym jest odruch Moro?

Odruch Moro, wystepujacy u noworodkéw do okoto 3-4
miesigca zycia, polega na gwattownym rozwinieciu ramion i
otwarciu dtoni w gére w odpowiedzi na brak podparcia lub
nagtej zmiany pozycji.

Otulacz, ktéry jest ciasny w okolicy ramion, a jednoczes$nie
luzny w okolicy stawdéw i kolan, pomaga zminimalizowacé
wystepowanie tego odruchu i utrzymac dziecko w spokojnym
stanie podczas snu.

Pamiegtaj!
Otulacze powinny by¢ stosowane tylko do momentu, gdy
dziecko nie zacznie prébowac sie przewracac.
W momencie, kiedy dziecko zyskuje wiekszg sprawnosc¢
ruchowa i stara sie zmieniac¢ pozycje, nalezy przerwac
stosowanie otulacza, aby zapewnié mu swobode ruchu i

unikng¢ ewentualnego ryzyka uduszenial!
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% Uzyj biatego szumu

Biaty szum to dZzwigk podobny do dZzwigku telewizora, na
ktérym nie ma ustawionych zadnych kanatéw, lub dzwigk
przypominajgcy wodospad albo szum fal.

DZwiek ten uspokaja dziecko, poniewaz przypomina hatas
styszany w tonie matki, gdy krew jest intensywnie
pompowana przez tetnice.

Biaty szum izoluje zewnetrzne dzwigki. Idealna gtosnos¢
wynosi od 50 do 60 dB, a Zrédto dZzwieku powinno znajdowac
sie poza t6zeczkiem dziecka.

% Odréznianie dnia i nocy

W ciaggu pierwszych 6-8 tygodni zycia dziecko nie
wytwarza samodzielnie melatoniny. Melatonina jest
hormonem, ktéry méwi naszemu ciatu, kiedy jest czas na
sen. Poniewaz dziecko nie potrafi tego odréznié, my, jako
rodzice, powinniSmy pomaoc dziecku zrozumiec te réznice i
ustali¢ odpowiedni rytm snu i czuwania.
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Co mozeszrobic?

Wystawianie na

Swiatto dzienne

Pokaz bodzZce wizualne

(Swiatta i kolory)

Odtwarzanie muzyki

Wydawaj odgtosy
(rozmawiaj ze swoim

dzieckiem)

Ograniczenie

jakichkolwiek bodzcoéw

Wytacz wszystkie

dzwigki oprécz biatego

Zachowanie ciszy

Zmniejsz intensywno$¢

Swiatta. Jesli to mozliwe,

nalezy dazy¢ do catkowitej
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% Zrozumienie okien aktywnosci i sygnatéw zmeczenia

Podczas pierwszych miesiecy bycia Mama, wazne jest, aby$
miata za cel zapobieganie przemeczeniu. Skup sie gtéwnie na
tym. Proponuj czesto drzemki swojemu maluszkowi.
Przemeczenie wystepuje, gdy dziecko przegapi odpowiednia
pore snu, a jego organizm zaczyna produkowac kortyzol,
nazywany réwniez ,hormonem stresu”. Powoduje to
zwiekszong czujnosé, utrudniajgca usypianie dziecka.
Jednak istniejg sygnaty, ktére dziecko daje, aby pokazac, ze
jest czas na sen. Warto je obserwowac. Ponizej przedstawiam
tabele zawierajgca rézne sygnaty, ktére dziecko moze
wykazywac na réznych etapach zmeczenia.

SYGNALY ZMECZENIA NIEMOWLAKA

Pierwsze Musze isé Jestem
sygnaty spac teraz przemeczony
Czerwone brwi Ziewanie Krzyk
Unikanie kontaktu Staje sie Ciezki do
wzrokowego drazliwy uspokojenia
Patrzenie w dal Trzyma sig za .
. Histeryczny
lub puste uszy i
. . . ptacz
spojrzenie przeciera oczy
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19. OKNA AKTYWNOSCI

Czym jest okno aktywnoscis

Jest to okres od momentu otwarcia oczu do zamkniecia
oczu. Okno aktywnos$ci dziecka odnosi si¢ do okreslonego
czasowego przedziatu, w ktérym dziecko jest aktywne,
przebudzone i angazuje sig w rézne czynnosci, takie jak
karmienie, zabawy na macie itp.

W miare jak dziecko ros$nie, okna aktywnos$ci stopniowo sig
wydtuzajg w ciggu dnia.

Na przyktad :

Gdy dziecko ma 10 tygodni, okno aktywno$ci moze trwac¢ od 1
do 2 godzin.

Zazwyczaj dziecko wytrzymuje okoto godziny w stanie
Cczuwania, a nastepnie zasypia na drzemke, po ktorej kolejne
okno aktywnos$ci bedzie nieco dtuzsze o okoto 5 lub 10 minut.
Ten wzorzec moze powtarzac sie, az do ostatniego okna
aktywnosci przed snem nocnym, gdy dziecko moze byc¢
przebudzone przez diuzszy czas trwajacy od 1,5 do
2 godzin lub nawet dtuze;j.

+5/10 minut

N

pierwsze okno aktywnosci drugie okno aktywnosci
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Zrozumienie okien aktywnos$ci ma swoje korzysci.

Na przyktad:

Jesli Twoje 10-tygodniowe dziecko obudzito sie z drzemki o
13:00, nakarmitas go do 13:30, a nastepnie wybratas sie po
zakupy, okoto 14:15 dziecko zaczyna by¢ niecierpliwe i ptacze...
Moze pojawi¢ sig myS$l, ze dziecko jest nadal gtodne i ze
powinnas je ponownie nakarmic.

Jednak dzigki wiedzy na temat okien aktywnos$ci wiesz, ze
dziecko jest obudzone od 1do 1,5 godziny, wiec nadszedt czas
na ponowne potozenie go spac¢. W takim przypadku, najlepiej
wtozy¢ dziecko w woézeczka lub nosidetka, delikatnie je
kotysac lub chodzi¢ i prawdopodobnie zasnie w ciggu kilku
minut.

potrzeby swojego dziecka, interpretowac jego ptacz i
zrozumieg, czy jest ono zmeczone czy gtodne.

Nalezy jednak pamigtac, ze okna aktywnosci sa jedynie
odniesieniem, a kazde dziecko ma indywidualne potrzeby snu.
Niektore dzieci moga miec¢ diuzsze okna aktywnosci, a inne
krotsze.

Wazne jest, aby obserwowac swoje dziecko i podejmowac
decyzje dotyczace snu, opierajac sie na jego sygnatach.
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Jednak niemozliwe jest obserwowanie dziecka w kazdej
sekundzie. Dlatego znajomos$¢ okien aktywno$ci, ktére sa
okresami czasu miedzy jedng drzemka a nastgpna, moze nam
pomac.

W ponizszej tabeli referencyjnej znajduja sie okna
aktywnosci w zaleznosci od wieku dziecka:

Wiek Okna aktywnosci*
O- 4 tygodnie 45 - 60 minut
5 - 8 tygodni 60 - 90 minut
9-12 tygodni 1- 2 godziny
3 - 4 miesigce 1,5 - 2,5 godziny
5 - 6 miesiecy 2 - 2,5 godziny
7 - 9 miesiecy 2 - 3 godziny

* (maksymalny czas, ktéry dziecko moze pozostaé aktywne miedzy
drzemkami)
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Kazde dziecko jest inne, wiec, jesli Twoje dziecko ma
nieco krotsze okna aktywnos$ci, ale dobrze funkcjonuje
i jest uSmiechnigte, to niczym sie nie przejmu;.

Pierwsze okno w ciggu dnia (czas po przebudzeniu rano)
jest zwykle najkrétsze. Podobnie ostatnie okno
aktywnos$ci (przed péjsciem spaé w nocy) jest zwykle
najdtuzsze.

W ciggu pierwszych 3 miesigcy zycia dziecko moze miec¢
od 4 do 7 drzemek dziennie, trwajgcych od 20 minut do 2
godzin .

Chce, zebys wiedziata, ze jest to catkowicie normalne i

wynika z faktu, ze na tym etapie sen dziecka jest bardzo
nieregularny, a drzemki nie sg unormowane.

Dopiero od 5 miesigca zycia dziecko bedzie neurologicznie
gotowe, aby jego drzemki zaczety sie regulowac i wydtuzac.

Pamiegtaj, przemeczenie dziecka to Twéj najgorszy wroég!

Utrzymuj niskg temperature

Idealna temperatura w pokoju dziecka wynosi od 20°C do 23°C.
Niektérym, moze sie wydawac troche chtodno, ale aby zasnaé,
temperatura ciata powinna by¢ obnizona.

Noworodki nie sg w stanie kontrolowac¢ temperatury swojego ciata,
dlatego zaleca sig zaktadanie dziecku o jedna sztuke odziezy wigcej
niz nositaby$ Ty w tej samej temperaturze. Pamietaj jednak, aby nie
ubiera¢ dziecka zbyt grubo, poniewaz wysokie temperatury sa
uwazane za czynnik zwigkszajacy prawdopodobieristwo SIDS (zespot
nagtej $mierci niemowlat).
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Karmienie klastrowe

Karmienie klastrowe, czyli czeste karmienie dziecka w krétkich
odstepach czasu, odgrywa istotng role w zapewnieniu
odpowiedniego poziomu kalorii dla dziecka.

Idea jest zapewnienie mu wystarczajacej ilosci kalorii w ciggu
dnia, aby ograniczy¢ konieczno$¢ nocnych karmien. Dziecko
posiada swoisty ,zbiornik kalorii”, ktéry nalezy regularnie
uzupetniaé, aby zapewnic jego prawidtowy rozwdgj i
funkcjonowanie.

Mozna to poréwnac¢ do samochodu, ktéry jeZdzi przez cata
dobe. Jesli w ciggu dnia, pomigedzy réznymi podrézami,
bedziesz mogta zatankowac paliwo, to w nocy Twdj
samochdd bedzie miat peten zbiornik i bedzie mogt
przejechac¢ diuzszy dystans bez konieczno$ci czestego
tankowania.

Podobnie jest z dzieckiem - w ciggu dnia nalezy zadbac o

regularne dostarczanie kalorii, aby przed noca dziecko miato
peten ,zbiornik kalorii” i nie musiato czesto budzi¢ sie w nocy
w celu karmienia.

@Sleeplikeababy 35



Zalecam karmienie piersig na zadanie, czyli w momencie, gdy
dziecko sygnalizuje gtéd, bez sztywnego harmonogramu.

Zazwyczaj karmienie odbywa sie co 2-3 godziny. Jednakze w
okresie pomigdzy godzing 16:00 a 22:00, dziecko moze
odczuwac wieksza potrzebe czestszych karmien - co 1-2
godziny, a czasami nawet cze$ciej, zwtaszcza w okresach
intensywnego wzrostu. Wazne jest, aby wiedzie¢, ze nie jest to
zwigzane z jako$cig ani iloscig Twojego mleka.

Pamietaj, ze nie oznacza to, ze Twoje mleko nie ,napetnia”
dziecka lub ze nie wytwarzasz go wystarczajaco duzo i nie jest
to powdéd do niepokoju.

Karmienie klastrowe jest korzystne, poniewaz umozliwia
dostarczenie dziecku odpowiedniej iloSci kalorii i zaspokojenie
jego potrzeb. Dzigki temu dziecko moze osiggna¢ dtuzszy okres
SNuU W nocy.

Karmienie klastrowe zaleca sig¢, poniewaz:

Pomaga napetni¢ zbiornik kalorii dziecka, co wydtuza czas
jego snu.

Stymuluje produkcje mleka w piersiach.

Wspomaga regulacje emocjonalng i nerwowa dziecka.
Zwigksza czas kontaktu ciato do ciata (ang. skin to skin),
ktory jest niezbedny dla relacji matka-niemowle.
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Dtugosc¢ drzemek

W ciggu dnia, wazne jest, aby drzemki dziecka nie trwaty diuzej niz 2
godziny.

Z dwéch gtéwnych powoddéw:

Po pierwsze, w ciggu dnia dziecko powinno regularnie uzupetniac¢
zapasy kalorii. Zbyt diugie drzemki bez karmienia moga prowadzi¢ do
wykorzystania tych zapasow kalorii. Zapewnienie regularnego
karmienia w ciggu dnia pomaga utrzymac¢ odpowiedni poziom energii
u dziecka.

Po drugie, okoto 6. tygodnia zycia dziecka jeden z okreséw snu
zaczyna sig wydtuzac. Jest to okres, ktory idealnie powinien
przypadac na noc, a nie na drzemki w ciggu dnia. Dlatego istotne jest,
aby ograniczy¢ dtugos¢ drzemek w ciagu dnia, aby nie zaburzaé
rytmu snu w nocy.

Jesli zauwazysz, ze ktéras z drzemek dziecka przekracza 2 godziny,
najlepiej je obudzié¢. Wiem, ze moze to by¢ trudne, poniewaz
obserwowanie spokojnego snu malucha jest czyms pieknym.

Jednak istnieje kilka sposobdéw, aby uczyni¢ przebudzenie jak
najbardziej przyjemnym:

Stopniowo zmniejszaj gto§no$¢ biatego szumu, (ktéry moze
by¢ uzywany do uspokajania dziecka podczas snu, az do
catkowitego wytaczenia).

Jesli dziecko ma juz co najmniej 8 tygodni i Spi w ciemnosci,
mozesz delikatnie zwigkszy¢ intensywno$¢ Swiatta w
pomieszczeniu.

Przytul dziecko lub delikatnie je pogtaszcz. Celem jest
obudzenie dziecka w spokojny i niewzburzony sposdb.

Wprowadzanie tych subtelnych zmian moze pomdéc w tagodnym
przebudzeniu dziecka i utrzymaniu harmonijnego rytmu snu w ciggu
dnia.

@Sleeplikeababy 37



Oswajanie t6zeczka

Zabawianie dziecka w t6zeczku w ciggu dnia jest wazne,
poniewaz czesto jest to dla niego obce miejsce.

Dziecko moze czuc sie niekomfortowo w tézeczku z kilku
powoddw:

Po pierwsze, moze nie by¢ przyzwyczajone do spedzania tam
czasu.

Po drugie, moze odczuwac brak bliskosci i towarzystwa
rodzica, gdy zostaje pozostawione samo w tézeczku w celu

Snu.

Aby temu zapobiec, najlepiej jest umieszczac dziecko w
tézeczku w ciggu dnia, kazdego dnia, przynajmniej na chwile.
Towarzyszenie mu w tym procesie pomaga mu oswoic sie z
nowa przestrzenia.

Warto zacza¢ od umieszczenia dziecka w t6zeczku w Twojej
obecnosci, zapewniajagc mu towarzystwo podczas zabawy.
Mozna uzy¢ ulubionej zabawki lub innego przedmiotu, ktéry
dziecko lubi, aby stworzy¢ przyjemne i bezpieczne otoczenie.
Dzieki temu dziecko stopniowo zaczyna kojarzy¢ tézeczko

z pozytywnymi doswiadczeniami i przyjemnoscig spedzania
w nim czasu.

Jesli mu towarzyszymy, dziecko czuje bezpieczenstwo i
komfort.

Regularne wprowadzanie zabaw w t6zeczku w ciggu dnia
pomaga przystosowac sie do tej przestrzeni i sprawia, ze
staje sie ono bardziej przyjazne i przyjemne.
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Wczesne zapoznanie dziecka z t6zeczkiem jest istotne,

poniewaz umozliwia mu rozpoznanie go jako bezpiecznej
przestrzeni do snu, co moze przyczynic¢ sie do wigkszego
komfortu w przysztosci. Dziecko, ktére jest wprowadzane do
t6zeczka w pdzZniejszym okresie, na przyktad w pigtym
miesigcu zycia, moze mie¢ trudnos$ci ze zrozumieniem,

dlaczego ma tam spac i co ma tam robic.

t6zeczko = bezpieczny sen

Wczesne wprowadzanie dziecka do t6zeczka ma na celu
stworzenie skojarzen migdzy tézeczkiem a bezpiecznym
miejscem do snu. Dziecko ma naturalng zdolno$¢ do uczenia
sig i adaptacji, dlatego wazne jest, aby zacza¢ ten proces jak
najwczesniej. Wprowadzenie codziennych rytuatéw snu,
ktére obejmuja umieszczanie dziecka w t6zeczku, pomoze
mu zrozumieg, ze jest to miejsce przeznaczone do snu i

odpoczynku.
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% Usypianie dziecka

Waznym celem jest nauczenie dziecka samodzielnego
zasypiania. Oczywiscie, nie stanie sie to z dnia na dzien, ale
mozemy je do tego stopniowo przygotowywac.

Wazne jest to, ze dzieci,
ktore wiedzg, jak zasnac
samodzielnie, maja o 80%
wieksze szanse

na przespanie catej nocy
niz dzieci, ktére nie wiedzg,
jak to zrobi¢.

Od 4 tygodnia zycia mozna zacza¢ uczy¢ dziecko
samodzielnego zasypiania. Aby to zrobié, nalezy ktasc¢ je spac
w tézeczku. Jesli wyobrazisz sobie skalg od 1do 10, gdzie 10
oznacza catkowity sen, ktadzenie dziecka do t6zka na
poziomie 7 w jego t6zeczku, raz dziennie, kazdego dnia,
pomoze mu stopniowo nauczy¢ sie zasypiac niezaleznie.

W dalszej czesci tego eBooka dowiesz sig, jak usypiac dziecko
w tézeczku metoda 5S.
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2@ Ustanowienie elastycznej rutyny

Wyobraz sobie, ze bawisz sie, pracujesz lub wykonujesz
jakakolwiek czynno$¢ w swoim codziennym zyciu i nagle kto$
przychodzi, bez zadnego ostrzezenia, przerywa aktywnos¢,

i kaze Ci iS¢ spac.

Mozesz nie zareagowac zbyt pozytywnie, prawda? To samo
dotyczy Twojego dziecka! Wazne jest, aby dziecko rozumiato,
co sie z nim dzieje i aby$ Ty byta w swoim zachowaniu
przewidywalna, a nie byto zaskakiwane, ze nagle ma is¢ do

tézka. To jest wiasnie znaczenie rutyn.

rutyna = Swiadomos¢é

Chociaz na tym etapie nie ma ustalonego ani regularnego
harmonogramu, mozemy zacza¢ wdrazac elastyczna rutyne,
ktéra pomoze dziecku przewidzie¢, co wydarzy sie w
najblizszym czasie i kiedy nadejdzie pora snu, utrzymujac

wykonywanie tych samych czynnosci w tej samej kolejnosci.
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* *

20. JAKA POWINNA WYGLADAC RUTYNA
DZIECKA?

Rutyna powinna byc¢:

Krotka
Nocna rutyna powinna by¢ krétsza niz 10 minut (nie wliczajac kapieli),
a rutyna dzienna, zwigzana z drzemkami, powinna trwac nie diuzej niz 5
minut. Skrécone czasowe ramy sg istotne dla skutecznosci rutynowych
dziatan.

Relaksujgca
Wazne jest ograniczenie bodZcéw podczas rutyny i uwzglednienie
czynnos$ci uspokajajagcych. Elementy relaksacyjne pomagaja dziecku
przygotowac sie do spokoju i snu.

Uporzgdkowana
Rutyna powinna mie¢ statg sekwencje dziatar, powtarzang codziennie.
To zapewnia dziecku poczucie stabilnosci

i bezpieczenstwa.

Emocjonalna
Istotne jest, aby rutyna byta powigzana z emocjonalnym zwigzkiem
miedzy dzieckiem a rodzicem. Tworzenie pozytywnych interakcji
emocjonalnych w ramach rutyny jest wazne dla budowania wiezi i
poczucia bezpieczenstwa u dziecka.

Zakonczona w tozeczku lub miejscu do spania
Po zakoriczeniu rutyny dziecko powinno znalezé sie w swoim tézeczku.

To pomaga mu skojarzy¢ rutyng z momentem przygotowania do snu.
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21. PRZYKELAD RUTYNY DZIENNEJ I NOCNEJ

Przyktad rutyny przed drzemka:

Przyktad rutyny przed snem nocnym:
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22. ZASADA ,EAT-PLAY-SLEEP”

Bardzo czesto zdarza sig, ze podczas karmienia dziecko zaczyna
zasypia¢. Od momentu narodzin mozna zaobserwowac, ze podczas
karmienia dzieci maja takie sktonnosci.

W zwigzku z tym, naturalna reakcja moze by¢ kojarzenie karmienia z
zasypianiem. Wydaje sie to by¢ wygodnym rozwigzaniem, gdy
chcemy, aby dziecko szybko zasneto.

Jednakze, jest to podejscie, ktére moze nie by¢ korzystne dla
dziecka, patrzac na efekty dtugofalowe. Idealnie bytoby oddzieli¢
karmienie od snu.

Dlaczego?

Jezeli za kazdym razem, gdy karmimy dziecko, koriczy sie to snem,
maluch moze zacza¢ kojarzy¢ karmienie z zasypianiem i zasypiac
podczas jedzenia. Skutkiem tego moga by¢ niekompletne positki,
ktére nie przyczyniaja sie do osiggniecia gtdwnego celu, jakim jest
odpowiednie dostarczenie kalorii do organizmu dziecka.

Naszym celem powinno byc¢ to, aby dziecko spozywato positki
energicznie, az do momentu, gdy jest najedzone, i aby jedzenie nie
byto Scisle zwigzane z rutyng przed snem. W zwigzku z tym, polecam
Ci metode, ktéra wprowadza nowe podejscie do spedzania czasu z
dzieckiem.
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Rutyna ,EAT-PLAY-SLEEP” (jedzenie-zabawa-sen),
obejmujaca okresy snu, zostata opracowana, aby zapewnic
zachowanie okreslonej kolejnosci czynnosci podczas kazdego
okna aktywno$ci:

Piers lub butelka:
zaraz po przebudzeniu nakarm dziecko.

AktywnosS¢:
zabawa z dzieckiem.

Sen lub drzemka:
potéz dziecko spad.

Wykorzystaj ten czas jak najlepiej:
odpocznij i zréb cos co Ci sprawi przyjemnosc.

Powtarzaj ten schemat po kazdej drzemce.

23. PRZYKLAD PROCEDURY ,EAT-PLAY-SLEEP”
Przyktadem procedury JEDZENIE-ZABAWA-SEN moze by¢:

pobudka, karmienie piersia lub butelka

czas aktywnosci (na przyktad: zmiana pieluszki,
czas na brzuszku, stymulacja, zabawa, stojak
edukacyjny dla niemowlat, czytanie bajki)

czas na drzemke (potozenie do t6zka)

Wykorzystaj czas drzemki dla siebie. Powtorz te rutyne, gdy
dziecko sie obudzi. Podczas etapu aktywno$ci wazne jest, aby
obserwowac sygnaty snu i starac sig nie przegapi¢ okien snu
dziecka (w zalezno$ci od wieku dziecka).

W ten sposodb powtarzanie rutyn bedzie tatwiejsze.

@Sleeplikeababy 45



* *

24.CZY MOJE DZIECKO MOYZE PRZESPAC
CALA NOQC?

Wiele z nas ma btedne wyobrazenie o tym, co to znaczy ,przespac cata
noc”. Spokojny sen przez catg noc, od 19:00 do 7:00 rano, nie jest
catkowicie mozliwy ze wzgledu na sposdéb, w jaki dziatajg cykle snu.

Mikroprzebudzenia w ciggu nocy sg naturalnym zjawiskiem i wystepuja
u kazdego z nas. Réznica polega na tym, ze gdy Ty jako osoba dorosta
doswiadczasz takiej pobudki, jeste$ w stanie ocenic, ze wszystko jest
w porzadku, zmieni¢ pozycje i kontynuowac sen. Rano zazwyczaj nie
pamietasz, ze takie mikroprzebudzenie miato miejsce. Wynika to z
faktu, ze umiesz zasypia¢ samodzielnie.

Jednak sytuacja wyglada inaczej, gdy dziecko nie potrafi zasna¢
samodzielnie. Wtedy jest to trudniejsze, poniewaz kiedy doswiadcza
takiego mikroprzebudzenia, nie jest w stanie powrdéci¢ do snu
samodzielnie i potrzebuje Twojej pomocy, czesto manifestujac to
ptaczem.

Im wczesniej pomozesz dziecku nauczy¢ sie samodzielnego zasypiania,
tym tatwiej bedzie mu to opanowad, a w efekcie unikniecie tez i
nieprzyjemnych przezy¢ zaréwno dla niego, jak i dla Ciebie.

(Oczywiscie sa dzieci, ktére nie maja z tym wiekszego problemu i

Swietnie sobie radzg od poczatku, ale jako ze jeste$ tutaj ze mna,
zaktadam, ze to nie jest wasz przypadek).
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Proces nauki samodzielnego zasypiania dziecka polega na
regularnym ktadzeniu go spac¢ w tézeczku co najmniej raz dziennie,
kazdego dnia. W ten sposdb stopniowo przyzwyczaja sie do
spedzania czasu w ciszy i zasypiania samodzielnie w swoim t6zeczku.

Poczatkowy ptacz dziecka jest naturalng reakcja i czesto wystepuje w
réznych sytuacjach. Jednak istnieje metoda nazwana ,5S", ktéra
moze pomoc w uspokojeniu dziecka.

Ta metoda zostata wielokrotnie udowodniona jako skuteczny sposob
w tagodzeniu ptaczu u niemowlat, a ja osobiscie doswiadczytam jej
pozytywnego dziatania przy moim wtasnym dziecku.

Metoda 5S opiera sie na genialnej zasadzie jak najwierniejszego
odtworzenia srodowiska, w jakim dziecko znajdowato sie w tonie
matki. Warto pamietac, ze po narodzinach dziecko przechodzi
przez tzw. ,czwarty trymestr cigzy”, a ptacz dziecka to catkowicie
normalna reakcja na nowe warunki, tak inne od tych, ktére znato
przez 9 miesiecy w brzuchu.
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Doktor Harvey Karp jest amerykariskim pediatrg, ktory zdobyt
szerokie uznanie dzieki ksiazce The Happiest Baby on the Block
(,Najszczesliwsze niemowle w okolicy”), w ktérej skupia sie na
technikach uspokajania i tagodzenia ptaczu u niemowlat. Jego
filozofia opiera sie na zrozumieniu potrzeb noworodkdw i
dostarczeniu im warunkéw zblizonych do tych, ktérych doswiadczyty
w tonie matki, co ma na celu poméc w uspokojeniu i komfortowym
rozwoju dziecka.

Metoda uspokajania 55 wg dr. Harveya Karpa to filozofia, ktéra
opiera sig na przekonaniu, ze w ciggu pierwszych trzech miesiecy
zycia niemowleta pragna doznac uczu¢ i dzwigkéw, ktore byty
obecne w tonie matki.

Dr. Karp opracowat metode, ktdéra sktada sie z pieciu czynno$ci,
zaczynajacych sie od literki S w jezyku angielskim:

Metoda 55 to skrét, ktéry pomaga zapamigtac pie¢ elementéw tej
metody:




7 "’A\‘\

Czyli, krétko méwiac, chodzi o odtworzenie Srodowiska, w jakim
dziecko sie znajdowato w tonie matki.

Kolejnos¢ i odpowiednie wykonanie kazdej z tych czynnosci majg
kluczowe znaczenie dla osiagniecia pozadanych rezultatéw tej
metody.

Ten element polega na ograniczeniu odruchu Moro, ktory jest reakcja
na nagte ruchy lub hatas. Dziecko jest trzymane ciasno w otulaczu lub
podobnym materiale, aby zapewni¢ mu poczucie bezpieczenstwa i
ograniczy¢ odruch Moro.

Dziecko jest uktadane na boku, z dala od twarzy rodzica, co pomaga
zmniejszy¢ ilos¢ bodzcéw sensorycznych i tworzy przyjemne
otoczenie.

Delikatne kotysanie i bujanie dziecka w rytmie, przypominajacym
wahadto, moze pomdéc w uspokojeniu i relaksacii.

Wykorzystanie biatego szumu lub delikatnego szumienia, zwiekszajgc
gtosnos¢ lub szept ,szszsz” w poblizu ucha dziecka, moze stworzyc
kojace tto dzwiekowe, przypominajagce dzwieki, ktore dziecko styszato
w tonie matki.

Wprowadzenie smoczka lub wktadanie palca do ust dziecka moze
zainicjowac¢ odruch ssania, ktéry jest kojacy i relaksujacy dla
niemowlecia.



Po wykonaniu wcze$niejszych krokow zgodnie z metoda 5S, potéz
dziecko w jego t6zeczku lub miejscu do spania. Nastepnie odczekaj
kilka minut, dajagc mu szanse na zrelaksowanie sig i samodzielne
zasnigcie. Pamietaj, ze w poczatkowej fazie dziecko moze
potrzebowac¢ dodatkowej pomocy, dlatego mozna zastosowac
dodatkowe kroki:

2. Wydaj gtosny dzwiek ,ciii” w sposob tagodny i uspokajajacy. Ten
dzwiek moze pomdc w uspokojeniu sie.

4. Podciagnij delikatnie nogi dziecka do géry, jak podczas zmiany
pieluchy, i delikatnie pogtaszcz je. Zacznij od szybkiego ruchu i
stopniowo zmniejszaj jego intensywnos$¢. To moze pomdéc dziecku
wyciszyC€ sie i przygotowac sige do snu.

6. Pamietaj, ze kazde dziecko jest inne, dlatego niektére z tych krokéw
moga by¢ bardziej skuteczne dla jednego dziecka niz dla innego.
Wazne jest, aby obserwowac reakcje i potrzeby Twojego maluszka
oraz dostosowywac techniki w zalezno$ci od jego indywidualnych
preferenciji i komfortu. Wazne jest, aby nie czué¢ sie zawiedzionym ani
nie uwazac, ze Twoje dziecko zawodzi. Kazde dziecko ma swdj wtasny
rytm rozwoju i musimy da¢ mu czas na nauke we wtasnym tempie.
Cierpliwo$¢ i wyrozumiato$¢ sa kluczowe w procesie uczenia dziecka
samodzielnego zasypiania.



Stosuj te metode przez okoto 3 minuty. Jesli dziecko nie uspokoi
sie w tym czasie, mozna powtdrzy¢é metode 5S i ponownie
wykonac¢ 6 krokow. Jesli czujesz sie komfortowo, mozesz
powtdrzy¢ ten cykl 3-5 razy.

Cwicz te metode z dzieckiem co najmniej raz dziennie, najlepiej
podczas jednej z jego drzemek, aby stopniowo nauczy¢ je
relaksowac sie i zasypia¢ samodzielnie. W przypadku pozostatych
drzemek w ciggu dnia nie musisz stosowac¢ metod, dziecko moze
zasngé na drzemke kontaktowsg (przy Twoim ciele), w chuscie,
nosidle lub w t6zeczku na brzuszku (zawsze pod nadzorem).

Uzyj metody aby pomadc dziecku zasna€ i uspokoic je, gdy jest
niespokojne lub w tzw. ,szalonej godzinie” (patrz czesto zadawane
pytania).

https://youtu.be/ISM8qMyh6A4



https://youtu.be/lSM8qMyh6A4

* *

26. A CO JESLI METODA 58 NIE DZIALA?

Metoda 5S stuzy temu, aby odtworzyé naturalne, znajome
noworodkowi warunki, uruchamiajac jego naturalne odruchy
uspokajajace.

Co to jest odruch uspokajajqcy?

Jest to naturalna reakcja, ktérg majg niemowleta w odpowiedzi
na stymulacje pomagajaca im sie uspokoic i poczu¢ bezpiecznie.
Odruch ten moze pomaéc w tagodzeniu niepokoju, redukcji ptaczu
i wspieraniu relaksu u dziecka.

Moze by¢ naturalnym sposobem, w jaki niemowleta radzg sobie
ze stresem, zmeczeniem, gtodem lub dyskomfortem. Moze to
by¢ réwniez przyjemne dziatanie, ktére daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa i komfortu.

Aby uruchomié ten odruch, trzeba przeprowadzi¢ te metode w
odpowiedni sposéb i po kolei.

Jesli jednak robisz to doktadnie krok po kroku i metoda ta nie
dziata, moga by¢ ku temu dwa powody:

1. Twoje dziecko jest przemeczone - idZ do ciemnego pokoju,
moze to zajaé wiecej czasu, ale postaraj sie przekazac¢ swoj
spokdj dziecku- w koncu sie zrelaksuje i uspokoi.

2. Twoje dziecko moze mie¢ jakis dyskomfort, ktéry mu
przeszkadza, wigc najlepiej skonsultowac to z pediatra. To nie
musi by¢ nic groznego (np. refluks albo kolka), ale zawsze lepiej
sie upewnic.

Wtedy na pewno uda sie uruchomic¢ odruch uspakajajacy.
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Czesto mnie pytacie:

Moje dziecko nie lubi otulania. Co wtedy?

Spokojnie, Twoje dziecko z czasem sig¢ do tego przyzwyczai, bo
bedzie wiedziato, ze po otuleniu dostanie spokdj, ktérego potrzebuje
i przypomni mu sie srodowisko, ktére miato u Ciebie w brzuchu. W
tym celu wazne jest, aby wykonywac wszystkie kroki po kolei.

Moje dziecko nie akceptuje smoczka, co mam zrobié?

Pamietaj, ze podanie smoczka to ostatni etap metody 5S.

Jesli prébujesz da¢ dziecku smoczek, kiedy ptacze,
najprawdopodobniej go nie zaakceptuje, natomiast jesli sprébujesz
go podac jako ostatni etap - kiedy jest juz spokojne - istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze go zaakceptuje .

Najlepiej wtozy¢ smoczek i przytrzymac swoja reka. Probuj w ciagu
dnia i po 3 sekundach, wyjmuj troszeczke, aby uruchomi¢ odruch
ssania dziecka, nastgpnie wktadaj i delikatnie wyjmuij.

Mozesz to prébowac codziennie, kiedy dziecko jest spokojne.

Jesli natomiast nie chcesz, zeby dziecko ssato smoczek, mozesz
podac swéj kciuk lub palec wskazujacy, aby zaspokoi¢ potrzebe
odruchu ssania nieodzywczego Twojego niemowlaka .

Ta metoda bardzo dobrze dziata od narodzin do 3 miesigca.
Po 3 miesigcu moze nie by¢ skuteczna.
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27. WYDLUZENIE CYKLI SNU

Warto zrozumiec, ze sen noworodka rézni sie od naszego. Okoto
piecdziesigt procent snu noworodka to tzw. ,sen aktywny”. W tym
czasie dziecko moze wydawac rézne dzwieki, poruszac sie,
.marudzi¢” i nawet ptaka¢, mimo ze jest jeszcze gteboko we $nie.
Niezrozumienie tego faktu moze sktania¢ nas do reagowania i proby
zajecia sie dzieckiem jak najszybciej. Jednak w wielu przypadkach,
gdy je przytulamy, ono nadal $pi, a obudzenie go moze zaktécac
jego naturalne cykle snu.

W tym celu najlepiej zastosowaé metode PAUZY.

Pauza jest technika polegajaca na odczekaniu krétkiego okresu
przed wejsciem do pokoju dziecka w odpowiedzi na jego ptacz lub
niepokdj. Celem pauzy jest da¢ dziecku mozliwo$¢é samoregulacji i
uspokojenia sie przed naszg interwencja.

Czyli czas:
=) zanim podejdziesz do dziecka (jesli picie razem w pokoju)
=) zanim wejdziesz do pokoju dziecka (jesli dziecko $pi oddzielnie).

Pauza pozwala na ocene sytuaciji przed podjeciem dalszych dziatan.
Poprzez oczekiwanie przez krétki czas mozemy obserwowac, czy
dziecko uspokaja sie samo i powraca do snu, czy tez potrzebuje
naszej interwencji.

Pamietaj, aby diugos¢ pauzy byta adekwatna do wieku

i temperamentu dziecka. Krétkie momenty oczekiwania (np. 1-2
minuty) moga by¢ odpowiednie dla niektérych dzieci, podczas gdy
inne moga wymagac nieco diuzszego czasu (np. 5-10 minut).
Najlepiej, zeby$ to ocenita sama na podstawie obserwacji
indywidualnych potrzeb Twojego dziecka.
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28. METODA ,,SPOKOJ”

Metoda ta jest skutecznym podejsciem, ktére pozwoli Ci
ocenié, czy Twoje dziecko rzeczywiscie potrzebuje interwencji
podczas snu. Ta metoda ma na celu wydtuzenie cykli snu
dziecka, zapewniajgc mu szanse na samodzielne uspokojenie

i zasypianie.

Najlepiej rozpoczaé stosowanie metody SPOKOJ od 4.
tygodnia zycia dziecka, kiedy proces karmienia piersia jest juz
ugruntowany.

Akronim SPOKOJ sktada sie z pieciu krokow, ktére powinnas
podja¢ w odpowiedniej kolejnosci, gdy dziecko zaczyna
ptakac¢ podczas snu (i jest to jego pierwsza pobudka).
Ponizej znajdziesz opis kazdego z tych krokow.

Kazdy krok powinien trwac¢ od okoto 20 do 60 sekund.

Zeskanuj kod QR telefonem,
zeby obejrzed filmik o metodzie
SPOKOJ, lub skopiuj link

https://youtu.be/J ls4krMgWO
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pokojnie odczekaj, kiedy ustyszysz, ze dziecko sie
obudzito. Daj dziecku szanse na obudzenie sie samemu,
poczekaj od 20 do 60 sekund, aby upewnic sig, czy jest
faktycznie obudzone.

odgtosnij dzwigki uspokajajace: Przybliz dziecku biaty
szum lub zwieksz jego gtosnos¢, co moze pomdéc w
relaksaciji i utatwieniu zasypiania.

ddychaj gteboko. Potéz dton na klatce piersiowej i staraj
sie przekazac¢ dziecku swoj spokd;.

otysz: delikatnie kotysz dziecko, ktadgc dton na jego
klatce piersiowej i oddychajac spokojnie. Kotysanie moze
sie przyczyni¢ do szybszego zasniecia

dtwdrz nawyk ssania: Zapewnij dziecku smoczek lub
palec do ssania, aby pomdéc mu sie uspokoié. Nieodzywcze
ssanie moze przyczyni¢ sie do zasypiania.

esli dziecko dalej ptacze, to pomdéz mu, wyjmujac je z
tézka i przejdz do metody 5S
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Po wykonaniu tych krokéw, jesli dziecko nadal ptacze,
najlepiej podjac interwencje. Wyjmij je z 16zeczka i zastosu;j
metode 58S, jesli niemowle ma ponizej 3 miesiecy.

W przypadku starszego niemowlaka, trzymaj go w pozycji
pionowej i kotysz, aby go uspokoic.

Pamietaj, ze metoda SPOKOJ powinna by¢ realizowana
przez okoto 9 minut. Powtarzaj ten proces, jesli dziecko
zaczyna ptaka¢ podczas snu.

Metoda SPOKOJ pozwali Ci skupi¢ sie na uspokajaniu i
wydtuzaniu snu dziecka. Wazne jest, aby podczas
stosowania tej metody pamieta¢ o pewnych kluczowych
aspektach:

Po przejsciu przez caty proces metody SPOKOJ, jesli
dziecko nadal nie uspokoito sig, oznacza to, ze moze by¢
czas na nakarmienie go.

Pamigtaj aby$ nie byta zawiedziona w takiej sytuacji, ale
raczej zrozumiata, ze kazdy postep to wygrana. Jesli uda Ci
sie przejS¢ przez ten proces, to zyskasz juz 9 minut snu, co
jest znaczacym osiggnieciem. W ten sposéb juz udato Ci sie
wydtuzy¢ czas do kolejnego karmienia.
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Regularne stosowanie metody SPOKOJ podczas pierwszego
przebudzenia nocnego pozwala stopniowo wydtuzac czas snu
dziecka. Kazdego wieczoru, wykonujac te kroki, mozesz
zwiekszy¢ ten czas o kolejne 9 minut. To oznacza, ze co tydzien
jestes w stanie wydtuzy¢ czas snu dziecka o dodatkowa
godzine.

W efekcie, po 12 tygodniach, dziecko moze juz spac¢ petne 12
godzin.

Warto jednak pamietaé, ze kazde dziecko jest inne i nie
wszystkie bedg dostosowywaty sie do tego harmonogramu w
taki sam sposéb.

Jesli po 12 tygodniach dziecko $pi od 7 do 10 godzin, réwniez
jest to wielki sukces. Wazne jest zrozumienie, ze dzieci nie s3
programowalnymi robotami, ale istotami ludzkimi, ktére
rozwijajg si¢ w indywidualnym tempie.

Najwazniejsze jest to, ze dzigki regularnemu stosowaniu
metody SPOKOJ stopniowo bedziesz w stanie wydtuzy¢ czas
snu swojego dziecka. To proces, ktéry wymaga cierpliwosci

Stosuj metode SPOKOJ przy pierwszym
nocnym przebudzeniu dziecka. Przy drugim
nocnym przebudzeniu najlepiej od razu
nakarm dziecko.
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29. METODA POKLEPYWANIA I
SZUSZANIA

Ta technika moze by¢ stosowana u niemowlat juz od narodzin.

* Potéz swoje dziecko, powiedz dobranoc i usigdz na krzesle
obok t6zeczka. Mozesz oferowac¢ pewne wsparcie werbalne,
ale lepiej, zeby nie byto ciagte.

uspokoi, ale nie do momentu zasniecia. Kiedy Twoje dziecko
sie uspokoi, przestan gtaskac¢, zmniejszaj uciszanie i daj mu
szansg, aby sprébowato zasng¢ samodzielnie Jesli dziecko
zndéw zacznie ptakac, wznawiaj uciszenie i poklepywanie, az
do momentu, kiedy sie uspokoi.

* Powtarzaj te kroki — zawsze uciszajac i poklepujac. Jesli
maluszek obudzi sie w §rodku nocy (po zaspokojeniu
okreslonych potrzeb, takich jak karmienie lub przewijanie),
wréc¢ na krzesto i powtarzaj proces uciszenia i
poklepywania, takiego samego jak przed snem. Kazdej nocy
staraj sie zmniejsza¢ wsparcie w zakresie uciszania i
gtaskania, pozwalajac swojemu dziecku nabrac¢ pewnosci, ze
jest w stanie samodzielnie zasngc. llos¢ protestéw Twojego
dziecka i liczba wymaganych powtdérzen zmniejszy sie z
czasem.
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* Stopniowo usuwaj wsparcie fizyczne i werbalne, az nie
bedzie juz potrzebne i po prostu usigdz na krzesle. Chociaz
bedziesz coraz mniej interweniowac, Twoje dziecko bedzie
bardziej zrelaksowane i mniej zaniepokojone péjsciem spac,
gdy bedzie wiedziato, ze jeste$ na miejscu.

e W koricu uda sie wykonac rutyne, powiedzie¢ dobranoc i
zostawi¢ Twojego maluszka w pokoju, aby mogto
samodzielnie zasnac¢. Ten proces jest najbardziej skuteczny,
gdy jeste$ konsekwentna.

* Pamietaj, ze kiedy podnosisz dziecko, mozesz spodziewac
sie natychmiastowego wyciszenia sig, ale pézniej, po
odtozeniu, ptacz moze sie ponownie nasili¢. Podnoszenie
jest bardziej angazujace i stymulujgce dla dziecka, co
utrudnia mu uspokojenie sig i prowadzi do jeszcze
wiekszego ptaczu.

Film pokazujacy metode poklepywania i szuszania na dziecku:

https://youtube.com/watch?
v=4edQOt_XALo&si=EnSlkalECMiOmarE
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30. KARMIENIE ,NA SPIOCHA”

Karmienie ,na $piocha” (ang. dream feed) to metoda nocnego
karmienia, ktérej celem jest wydtuzenie okresu snu dziecka
poprzez dostarczenie mu dodatkowej dawki pozywienia. To Ty
inicjujesz to karmienie w celu zaspokojenia potrzeb kalorycznych
dziecka podczas jego snu, co przyczynia si¢ do wydtuzenia czasu,
ktére dziecko spedza $piac, jednoczesnie dajac Ci mozliwosé
odpoczynku.

Oto jak ta metoda dziaka:

mm) Trzy godziny po potozeniu dziecka do t6zeczka (zazwyczaj
miedzy 21:30 a 23:30, gdy jest w gtebokim $nie), wyjmij dziecko z
t6zeczka lub miejsca w ktérym $pi i podaj mu piers lub butelke z
taka iloscig pozywienia, jaka podajesz mu podczas normalnych

karmien w ciggu dnia.

mm) Jesli jest to konieczne, mozesz skorzystac z okazji, aby
zmienic¢ pieluche, starajac sie unika¢ wtaczania swiatta lub
generowania nadmiernych bodZcow.

=) Nastepnie, umiesé dziecko ponownie w jego tézeczku.
Zazwyczaj dziecko tatwo zasypia, poniewaz nie jest w petni
rozbudzone, a karmienie przynosi mu duzg ulge i relaks.

Jesli jednak dziecko ma trudnosci z zasypianiem po tym
karmieniu lub Ty czujesz, ze ta strategia nie przynosi
oczekiwanych rezultatéw, najlepiej tego nie

kontynuowaé i czeka¢ az dziecko samodzielnie si¢

wybudzi na karmienie.
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Ponizej znajdziesz przyklad tego, jak moze wygladac taka
sytuacja:

mm) Godzina 19:00: Karmienie regularne niemowlecia przed snem.
Daj dziecku petne karmienie butelkg lub dostateczng ilos¢
mleka matki.

m) Godzina 22:30: Dream feed. Delikatnie obudZ dziecko i podaj
mu mniejsze niz zwykle karmienie butelka lub przystawienie do
piersi. Nie musisz go catkowicie wybudzac, ale upewnij sie, ze
jest na tyle przytomne, zeby jes¢.

mm) Godzina 23:00: Utéz dziecko w t6zeczku do dalszego snu.

mm) Kolejna pobudka moze byé okoto godziny 3 lub 4, co pozwoli
Ci przespac wiecej godzin nieprzerwanym snem!

Jak wyglada plan bez karmienia na spiocha:

mm) Godzina 19:00: Karmienie regularne niemowlecia przed snem.
Daj dziecku petne karmienie butelka lub dostateczng ilos¢
mleka matki.

mm) Godzina 00:30 pobudka na karmienie.

mm) Godzina 3:00 kolejna pobudka
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Zalety

Wady

Wydtuzony okres snu: karmienie ,na §piocha” ma na celu
nakarmienie dziecka przed snem nocnym Mamy, co moze
przyczynic¢ sie do przedtuzenia nieprzerwanego okresu snu.
Dzieci, ktére otrzymuja petne karmienie przed snem, moga
czesto spac dtuzej w nocy, co przynosi korzysci zaréwno
dziecku, jak i Mamie

Zaspokojenie gtodu: Podanie dziecku dodatkowego positku
przed snem, nawet jesli jest ono §pigce, moze pomdc w
zaspokojeniu jego gtodu i zapewni¢ mu wigekszy komfort w
nocy. Dzieci, ktére sg dobrze nakarmione przed snem,
moga mie¢ mniejszg tendencje do budzenia sie z powodu
gtodu.

Utatwienie zasypiania: dream feed moze pomadc dziecku w
zasypianiu bez stresu. Dzieki podaniu positku, gdy jest
jeszcze potspigce, nie musi sie catkowicie wybudzac i
moze tatwiej zasng¢ ponownie po jedzeniu.

Zaburzenie naturalnego harmonogramu: moze wptywac na
naturalny harmonogram karmienia dziecka. Niektore dzieci
moga by¢ bardziej Swiadome i trudniej bedzie im zasng¢
po karmieniu ,na $piocha”, co moze prowadzi¢ do
zaktécenia rutyny karmienia i snu.

Nadmierna pobudliwos$¢: niektére dzieci, zwtaszcza te,
ktére sg wrazliwe na bodzce, moga stac sie bardziej
pobudzone po karmieniu ,na $piocha”, przez co w nocy

moga by¢ w stanie nadmiernej czujnosci.

.Uzaleznienie” od karmienia w nocy: jesli karmienie o tej
godzinie staje sie rutyng, istnieje ryzyko, ze dziecko moze
sie do tego przyzwyczai¢ i oczekiwac¢ tego, aby moc
zasnagc. Moze to prowadzi¢ do trudnosci w nauce
samodzielnego zasypiania i konieczno$ci karmienia w nocy
przez dtuzszy czas.
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31. WSKAZOWKI DLA NIEMOWLAT
W WIEKU 3-4 MIESIECY

Karmienie w spokojnym miejscu: w wieku 3 miesiecy, dzieci
przechodza przez skok rozwojowy, co moze utrudnia¢ karmienie.
Wtedy najlepiej udac sie do cichego pokoju bez bodZzcow

i hatasu, aby pomodc dziecku nie rozprasza¢ sie w spokojnym

karmieniu.

Oferuj mleko co 3-4 godziny: wazne jest, aby zapewni¢ dziecku
odpowiednie karmienie w ciggu dnia, aby napetni¢ jego zapasy
kalorii. Dzigki temu bedzie mogto wytrzymac dtuzej bez jedzenia

W nocy.

Nie proponuj nocnych karmien, ktére zanikty: Jesli dziecko
zaczyna budzi¢ sie w nocy w godzinach, w ktérych wczesniej sie
juz nie budzito, nie nalezy dodawac¢ nocnych karmien, ktdre
zostaty juz naturalnie wyeliminowane. Zamiast tego sprobuj
pomodc dziecku metoda SPOKOJ, aby unika¢ wprowadzania
nowych nawykdéw, ktérych wczesniej nie miato.

Czas na brzuszku: ¢wicz z dzieckiem czas na brzuszku w ciggu
dnia. Pomaga to we wzmocnieniu miesni tutowia i szyi dziecka, co
przyczynia sie do przebierania wygodnej pozycji do snu.
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Daj dziecku jego wtasng przestrzen: jesli dziecko $pi z Toba

lub w dostawce, to dobry moment, aby odsunac jego
té6zeczko od Twojego tézka i da¢ mu jego wtasna przestrzen.
W tym wieku dzieci zaczynajg by¢ rozproszone otoczeniem,
dlatego wazne jest, aby Twdj maluszek byt nieco oddalony od
Ciebie. To moze utatwi¢ mu zasypianie w nocy.

Jesli jeste§ gotowa przenies¢ dziecko do jego wtasnego
pokoju, to réwniez dobry moment, aby to zrobic.

KtadZ dziecko spa¢ miedzy 19:00 a 20:30. Wazne jest
ustalenie regularnej pory snu dla dziecka. Jesli dziecko
zasypia pozniej niz o 20:30, mozna stopniowo przesuwaé
pore snu o 15 minut kazdego wieczoru. Celem jest
osiggniecie pory snu miedzy 19:00 a 20:00.

Metoda SPOKOJ: uzyj tej metody przy pierwszej pobudce

dziecka i tym samym wydtuzysz pierwszy okres snu

nocnego.
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Dla dzieci powyzej 3 miesigca zycia nauka samodzielnego zasypiania

moze by¢ wyzwaniem i dziecko moze potrzebowac wiekszej pomocy
w osiggnieciu tego.

Tabela interwencji pomoze Ci nauczy¢ dziecko (jesli ma powyzej 3
miesiecy) samodzielnego zasypiania, zapewniajac mu bardziej
spersonalizowane podejscie

Na tej tablicy znajdziesz kilka sugestii, ktére pozwolg Ci stopniowo
wprowadzi¢ te nowa umiejetnos$¢ u dziecka. Zaczynaj od miejsca,
w ktérym sie obecnie znajdujesz, i stopniowo przechodz do
kolejnych etapéw na liscie:

Karmienie piersia lub butelka, uspokajanie i kotysanie
dziecka do snu, a nastepnie ktadzenie go w t6zeczku, gdy
jest juz catkowicie Spiace.

!

Karmienie piersia lub butelka dziecka do momentu
zasypiania, a nastepnie delikatne obudzenie go tuz przed
potozeniem do té6zeczka.

!

Kotysanie dziecka w ramionach do momentu zasypiania,
a nastepnie delikatne obudzenie go tuz przed potozeniem
do tézeczka

!

Ktadzenie dziecka do t6zeczka w stanie czuwania
i kotysanie go z boku na bok do momentu zasypiania.
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Ktadzenie dziecka do t6zeczka w stanie czuwania i ktadzenie
dtoni na jego klatce piersiowej do momentu zasypiania.

!

Ktadzenie dziecka do tézeczka w stanie czuwania i kotysanie
go juz w tézeczku lub ktadzenie dtoni na klatce piersiowej,
aby je uspokoic. Nastepnie zdejmowanie dtoni i oczekiwanie,
az dziecko samo zasnie.

!

Ktadzenie dziecka do tézeczka w stanie czuwania
i odczekanie kilku minut. Jesli ptacze, wyjmij i potrzymaj
w pozycji pionowej, az sie uspokoi, a nastepnie ponowne
potozenie go do tézeczka. Powtarzanie tego procesu, az
dziecko zasnie.

}

Ktadzenie dziecka do t6zeczka w stanie czuwania i
zastosowanie Metody "SPOKOJ" w przypadku ptaczu.

!

Pot6z dziecko do t6zeczka w stanie czuwania i poczekaj, az
samo zacznie zasypiac.

!

Gratulacje! Udato Ci sie!
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32.,,SZALONA GODZINA”

,Szalona godzina” (ang. witching hour) to termin uzywany do
opisania okresu, ktéry niemowleta przechodza wieczorem,
zazwyczaj o tej samej porze. W tym czasie niemowlaki maja
trudnosci z uspokojeniem sie i zasnieciem, co czesto staje sie
wyzwaniem i powodem frustraciji dla rodzicow.

Podczas ,szalonej godziny” niemowleta sg bardzo niespokojne
i marudne. Pomimo widocznego zmeczenia, nie chca zasnac

i moga odmawiac jedzenia. Mimo staran rodzicow, proby
uspokojenia czgsto nie przynosza oczekiwanego efektu. Ten
okres moze trwac od jednej do dwdéch godzin i najczesciej
wystepuje miedzy 5. a 12. tygodniem zycia.

Cho¢ jest to normalne zjawisko, dla wielu rodzicéw ,szalona
godzina” jest trudnym momentem. Wazne jest, aby cierpliwie
towarzyszy¢ swojemu niemowleciu i szuka¢ sposobow, ktére
moga mu pomaoc sie uspokoié. Pamietaj, ze to okres przejsciowy
i z czasem minie.
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Co moze byc¢ przyczynqs

Jedna z najczestszych przyczyn ,szalonej godziny” jest
prawdopodobnie przemeczenie. Dziecko po catym dniu
wrazen i stymulaciji, chce sie czu¢ bezpiecznie, a takim
miejscem, jest dla niego brzuch Mamy, do ktérego byto
przyzwyczajone i w ktérym ,mieszkato” przez tyle czasu.

Czesto jesteSmy zdesperowani i mylimy ,szalong godzine”

z kolkami. Wazne jest, aby$ obserwowata okna aktywnosci
swojego dziecka i zwracata uwage na sygnaty zwigzane ze
zmeczeniem. Kiedy dziecko jest przemeczone, staje sie
marudne i jest mu jeszcze trudniej zasnagc. Jesli nie mozesz
go uspokoi¢ w domu, wyjdz na Swieze powietrze i spréobuj
upic je w wdzku lub chuscie. Mozesz rowniez rozwazyc
przejazdzke samochodem, aby poméc dziecku zasnac.

Dtugie dni, spotkanie wielu nowych twarzy, wycieczka do
sklepu - codzienne zycie to wiele bodZzcoéw, ktére moga byc
wyczerpujgce dla noworodka.

Dla dziecka, ktdre nie jest jeszcze przyzwyczajone do tak wielu
zewnetrznych bodzcdéw, przecigzenie wieczorem moze byc¢

trudne do zniesienia.

Pamietaj, ze zazwyczaj mniej bodzcéw oznacza lepsze
samopoczucie dla noworodka.
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Czasami wieczorem Twoje dziecko moze by¢ bardziej
marudne i chcie¢ je$¢ czesciej niz w ciggu dnia. Niektore
dzieci moga chcie¢ by¢ karmione nawet co 30 minut. To
jest normalne. Jesli czestsze karmienie pomaga uspokoic
dziecko, pozwdl mu jesS¢ czesSciej w godzinach wieczornych.

Skoki rozwojowe sg czescig naturalnego rozwoju twojego
dziecka. W tym czasie dziecko moze chcie¢ jes¢ czesciej
i by¢ wiecej noszone na rekach. Pamietaj, aby by¢
cierpliwym dla siebie i dla swojego dziecka. Skoki
rozwojowe, cho¢ trudne, zazwyczaj mijajg po kilku dniach.

Jak jeszcze moge pomoc dziecku?

MASAZE RELAKSACYJNE DLA NOWORODKOW

Delikatny i czuty masaz moze pomaoc ztagodzi¢ napigcia,
(wtasnie podczas tej ,szalonej godziny”) i uspokoi¢ maluszka
oraz przyczynic sie do lepszego snu. W tym rozdziale
przedstawie Ci kilka prostych technik masazu, ktére mozesz
stosowac u swojego dziecka.

Przygotowanie do masazu

Przed przystgpieniem do masazu upewnij sie, ze jestes w
spokojnym i cieptym miejscu. Pamietaj, ze masaz powinien
by¢ relaksujacy, dlatego wazne jest, abys$ zaréwno Ty, jak i
Twoje dziecko, byli w dobrym nastroju.

Przed przystgpieniem do masazu mozesz zaspiewac
delikatnie kojgcg melodig lub usmiechngc sie do swojego
maluszka, aby nawigzac¢ pozytywny kontakt. (Mozesz to
wykonywac stale o tej samej porze, na przyktad jako rytuat
przed drzemka).
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1. Masaz brzuszka

Delikatny masaz brzuszka moze pomdc w uwalnianiu gazéow
i ztagodzeniu napigcia. Wykonuj kolisty ruch zgodnie ze
wskazéwkami zegara wokét pepka dziecka, unikajac jednak
zbyt silnego ucisku.

2. Masaz raczek i n6zek

Chwytaj delikatnie raczki i n6zki swojego dziecka i wykonuj
lekkie ruchy palcami od nasady do palcéw. To moze pomaéc
zrelaksowac mate raczki i stopki maluszka.

3. Masaz pleckoéw i karku

Umies$¢ dziecko na brzuszku na swoich kolanach i delikatnie
masuj plecki i kark. Wykonuj migkkie ruchy w gére i w dét,
aby ztagodzi¢ napigcie miesniowe.

4. Masaz twarzy

Delikatnie gtaszcz policzki, czoto i brode dziecka. To moze
pomadc mu sie uspokoic i zrelaksowad.
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Czas i czestotliwosé masazu

Masaz relaksacyjny powinien by¢ spokojnym i delikatnym
doswiadczeniem dla Twojego dziecka. Dtugo$§¢ masazu
moze by¢ krétsza, zwtaszcza na poczatku, gdy Twoje
dziecko sie przyzwyczaja. Mozesz zacza¢ od kilku minut i
stopniowo wydtuzac¢ czas masazu, jesli widzisz, ze Twoje
dziecko reaguje pozytywnie.

Czestotliwosé masazu moze byé dostosowana do
indywidualnych potrzeb Twojego dziecka. Niektére

noworodki lubig codzienne sesje masazu, podczas gdy
inne moga preferowaé mniej czeste zabiegi.

Korzysci z masazu relaksacyjnego

Masaz relaksacyjny ma wiele korzy$ci zaréwno dla dziecka,
jak i rodzica. Oto kilka z nich:

* Ztagodzenie napiecia i stresu, co moze poméc w
poprawie jakosci snu.
* Uspokojenie i zmniejszenie niepokoju u dziecka.

* Wspieranie zdrowego rozwoju mieéni i uktadu
nerwowego.
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33. OTULACZ I SPIWOREK

Otulanie - co to jest?
Jest to metoda, ktora jest stosowana u noworodkéw z 2 powoddéw:

Zanim Twoje dziecko sie urodzito, zawsze byto skulone, ale nawet
majgc niewiele miejsca, czuto sige dobrze. | to jest wtasnie to, co
chcemy symulowac, w ten sposob dezaktywujac odruch Moro, ktéry
moze dziecko zaskakiwac i zaktécic sen.

Kiedy odktadasz swoje dziecko do t6zeczka, maluszek czuje, ze jest
odktadany w dét i wyciaga raczki i dtonie, bo jest przestraszony -,

wtedy wtasnie uruchomia sie ten efekt.

Czesto pytacie:

Czy to nie jest moda? Wczesniej sie tego nie stosowato!

Tak, w przeszto$ci sie nie uzywato otulania (ang. swaddle) poniewaz
dzieci spaty na brzuszku. Dzisiaj wiemy, ze lepiej jest ktas¢ dzieci na
plecach ze wzgledu na bezpieczeristwo

Czy podczas drzemek tez musze uzywacé otulacza?

Tak, najlepiej jest postepowac tak samo podczas drzemek.
Oczywiscie nie wtedy, kiedy dziecko bedzie miato drzemki

w nosidetku lub w wézku, ale kiedy masz zamiar odtozy¢ je do
tézeczka, najlepiej stosowac otulanie - to takze bedzie tworzy¢ rutyne
i przyzwyczajac¢ dziecko do niezaleznego spania.
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A co jesli moje dziecko nie lubi mieé¢ scisnietych raczek,
zawsze je unosi?

Pamietaj, ze kiedy Twoje dziecko jest noworodkiem, nie ma
zdolnosci podejmowania decyzji ani umiejetnosci
motorycznych, ktére pomoga mu wybrac preferowanag
pozycje ciata. To wynika z tego, ze wykonuje ten ruch
mimowolnie, a nie dlatego, ze zdecydowato, ze bedzie miato
ragczki na goérze, bo tak woli. Moja rada jest taka, aby
prébowac otulaé. Pamigtaj, ze istnieja tez otulacze, gdzie
raczki sg na zewnatrz

Do kiedy uzywacé otulacza?

Kiedy Twoje dziecko zacznie sig¢ obracad, to czas na
zrezygnowanie z otulacza. Mozesz zrezygnowac z dnia na
dzien...

...lub stopniowo - w nastepujacy sposéb:

Czym zastapic otulacz?

Najlepiej §piworkiem, poniewaz bedzie trzymat te sama
temperature. Dziecko bedzie okryte w odpowiedni sposdéb

i nie bedzie miato jak przykry¢ sobie twarzy lub catkowicie sie
odkry¢ i wychtodzic.
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Kiedy najlepiej zamieni¢ otulacz na spiworek?

Taka zmianeg najlepiej jest wprowadzi¢ na noc, poniewaz
wtedy jest silniejsza presja snu i dziecku fatwiej jest nauczy¢
sie czegos nowego. Ponadto wprowadzanie takiej zmiany w
dzien moze spowodowaé odmowe drzemki, co bedzie
oznaczato przemeczenie i cigzsze zasypianie na noc.

W jaki sposéb dokonaé takiej zmiany?

Dzien 1 - Usypiasz w otulaczu

Dzien 2 - Zawijasz w otulacz, ale wystawiasz jedno ramie
dziecka na zewnatrz

Dzien 3 - Owijasz w otulacz, ale wyciggasz oba ramiona na
zewnatrz

Dzien 4 - Zabierasz otulacz i zastepujesz go $piworkiem

To jest duza zmiana dla dziecka, wiec to jest zupetnie
normalne, ze dziecko moze na poczatku ptakac lub by¢
zdziwione, ze ma ,wolne rece”. Czesto dzieci zaczynaja
mimowolnie wktadaé palec do buzi lub drapac sie. Poruszanie
rekoma jest dla maluszka czym$ nowym, z tego wzgledu moze
potrzebowac duzo wsparcia i zrozumienia z Twojej strony. To
wszystko minie, nie stresuj sig tym.
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34. INNE PRZYDATNE WSKAZOWKI

Z Pora snu nocnego

Zgodnie z badaniami, najlepiej jest ktas¢ dziecko na sen nocny
w t6zeczku miedzy godzing 19:00 a 20:00.

Jest to spowodowane wzmozonym wydzielaniem melatoniny,
hormonu regulujgcego rytm snu i czuwania, ktéry osigga
najwyzsze poziomy po 6 tygodniu zycia.

Umieszczenie dziecka w tézeczku w tym przedziale czasu
moze przyczynic sie do tatwiejszego zasnigcia i dtuzszego
okresu snu.

Jednak u noworodkdéw ta zasada nie zawsze dziata.

Istnieja dwie grupy noworodkoéw:

Grupa ,19:00": Dzieci w tej grupie majg okres ,godziny
szalenstwa” migdzy 18:00 a 20:00, co oznacza, ze
moga by¢ nieco niespokojne i rozdraznione w tym
czasie. Nastepnie, miedzy 19:00 a 20:00, powinny by¢
karmione w ciemnym pokoju z biatym szumem, aby
przygotowac je do najdtuzszego okresu snu. Migdzy
22:00 a 23:00 mozna je dokarmié przed snem
(karmienie ,na $piocha”).

Grupa ,21:00”: Rodzice dzieci z tej grupy czesto
odczuwaija frustracje, poniewaz ktada swoje dzieci
spac o 19:00, ktére nastepnie szybko sie budzg i
domagajg jedzenia. Dzieci w tej grupie zazwyczaj nie
maja ,godziny szaleristwa” i sg dos¢ spokojne
wczesnie wieczorem. Majg tendencje do proszenia o
wiele kolejnych karmiert miedzy 18:00 a 22:00.
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Wazne jest, aby dzieciom z drugiej grupy zapewni¢ jak
najmniejsza stymulacje w nocy (pamietajac, ze konieczne jest
rozréznienie migdzy dniem a noca), karmic je tak czesto, jak
tego potrzebuijg, i ktas¢ je spac miedzy 21:00 a 22:00.

Jesli Twoje dziecko nalezy do tej grupy, sprobuj ktas¢ je spac
5 do 10 minut wczes$niej kazdego dnia, aby stopniowo
przesung¢ harmonogram snu. W wieku 4 miesiecy dziecko
powinno kta$¢ sie spac¢ migdzy 19:00 a 20:00.

% Czas na brzuszku (ang. tummy time)

Wazne jest, aby zapewni¢ dziecku odpowiednig iloS¢ czasu na
brzuszku, podczas ktérego jest ono pod nadzorem i czujnym
okiem opiekuna. Taki czas pomoze mu w é¢wiczeniu miesni
oraz rozwijaniu nowych ruchéw, ktére z kolei przyczynia sie
do lepszego snu poprzez umozliwienie mu dostosowania
pozycji do komfortowej i sprzyjajgcej snowi.

% Przytulanie i bliskosé

W pierwszych trzech miesigcach zycia dziecka nie ma ryzyka,
ze mozna je ,zepsuc¢” nadmiernym przytulaniem i
okazywaniem mitosci. Wrecz przeciwnie, regularne
przytulanie, trzymanie i zapewnienie blisko$ci ma ogromne
znaczenie dla zdrowego rozwoju emocjonalnego dziecka.
Dlatego nie nalezy obawiac sig¢ okazywania czuto$ci i mitosci
w ciggu catego dnia.
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% Kontakt ciato do ciata (ang. skin to skin) ") // |
oo
;T

Spedzaj czas w kontakcie ciato przy ciele. Niezwykle |
istotny jest regularny kontakt dziecka ze ciatem “
Mamy, poniewaz ma to kluczowe znaczenie dla jego -
neurologicznego i emocjonalnego rozwoju. Zaleca sie, aby jak
najczesciej trzymac dziecko przy swojej nagiej klatce

piersiowej, co sprzyja tworzeniu wiezi i generuje

nieograniczone korzys$ci rozwojowe.

% Zapoznaj dziecko z t6zeczkiem

W okolicach 8. tygodnia zycia wprowadz dziecko do swojego
tézeczka i umozliw mu przynajmniej jedng drzemke w tym
miejscu, aby mogto przyzwyczaic sie do przestrzeni i kojarzy¢
ja ze snem.

% Unikaj ekranéw przed snem

Nalezy unika¢ korzystania z urzadzen elektronicznych
emitujacych niebieskie Swiatto przez co najmniej 2 godziny
przed snem. To Swiatto hamuje produkcje melatoniny -
hormonu snu. Zamiast tego nalezy wprowadzi¢ relaksujace
aktywnosci. Podczas nocnego karmienia, w miare mozliwosci,
uzywaj delikatnego, cieptego (z6ttego) Swiatta, aby nie
pobudzac¢ dziecka i nie zaktécac jego snu.

@Sleeplikeababy 78



% Obserwuj okna aktywnosci

Wiele noworodkéw nie wykazuje jasnych oznak snu, ale mozna je
obserwowac. Niektére dzieci moga by¢ aktywne i zadowolone,
nawet gdy sa juz senne. Wcale nie oznacza to, ze nie potrzebuja snu
i ze nie moga byc¢ przemeczone, jesli przekroczymy odpowiednie
okno snu. Dlatego okoto godziny po przebudzeniu, nawet jesli nie

wykazujg wyraznych oznak zmeczenia, warto sprébowac je usypiac.

% Unikaj przemeczenia dziecka

To niezwykle trudne zadanie, ale nalezy podja¢ wysitki, aby nie
dopusci¢ do momentu, w ktérym dziecko jest skrajnie przemeczone.
Przemeczone dziecko bedzie duzo ptakaé duzo i je bedzie uspokoid.
W takiej sytuacji warto zabrac je do ciemnego pokoju, ograniczy¢
bodZce zewnetrzne i ukoi¢ maleristwo, aby poméc mu zasnag,
stosujac np. otulacz, kotysanie na boku, zgto$nienie biatego szumu,

podanie piersi lub butelki. )

7 —
; Karmienie przed snem A

W ostatnim positku wieczornym, przed potozeniem dziecka do
tézeczka, podaj mu 1 porcje mniej lub skré6¢ czas karmienia o 2
minuty (z piersi) w poréwnaniu do standardowej ilosci. Nastepnie,
po nakarmieniu dziecka, odbij je (w przypadku karmienia piersig)
lub usuri gazy (w przypadku karmienia butelka). Nastepnie
dokoricz podawanie reszty positku. Dzieki temu mozesz potozyc¢
dziecko w jego t6zeczku (lub miejscu do spania) bez koniecznosci
przechodzenia przez moment stymulacji, gdy usuwasz mu gazy,

kiedy akurat jest bardziej zrelaksowane.
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En% Czeste karmienie w ciggu dnia

W ciggu dnia zalecam karmienie dziecka co maksymalnie 3
godziny. Wazne jest, aby dazy¢ do odpowiedniego

nawodnienia i dostarczenia wystarczajgcej ilosci kalorii
dziecku w ciggu dnia, co pozwoli mu na diuzszy sen w nocy.
Zaleca sie oferowanie karmienia piersig na zadanie, bez 2

R
L ;\«

reagowanie na sygnaty gtodu wyrazane przez dziecko. ¢ N

%ﬁ% Oznaki gtodu

Gdy dziecko jest gtodne, zanim zacznie ptakac, zwykle okazuje
to w nastepujacy sposob:

rygorystycznego harmonogramu karmienia, i zawsze

=P Wktada raczki do buzi.

=P Wydaje dzwieki (mlaskanie) ustami lub wystawia jezyk.
=) Obraca gtowe na bok lub w strone piersi (czesto
pojawiajg sie takze ruchy ssania).

Nie stresuj sig §cistymi harmonogramami. To czas, w ktérym
kazdy dziern moze by¢ inny. Wdrazaj elastyczne rutyny i ucz
sie rozumiec¢ sygnaty gtodu i snu swojego dziecka. Nie
poréwnuj go z innymi i skup sie na tym, aby kazdy dzien byt
lepszy od poprzedniego i przynosit wydtuzenie godzin

snu. Stawiaj sobie mate cele i zaufaj swojemu

instynktowi macierzyriskiemu.
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35. JAK POWINNY WYGLADAC DRZEMKI
TWOJEGO DZIECKA?

Przez pierwsze 4 miesigce zycia dziecka

Twoéj maluszek bedzie spat:

miedzy 8 a 9 godzin

miedzy 6 a 7 godzin podzielonych na

w dzien

drzemki

Dwie inne cze$ci mézgu odpowiadaja za sen dziecka w

ciggu dnia i w ciggu nocy.

Czes¢ mozgu, ktéra kontroluje sen w nocy, dojrzewa

wczesniej niz ta czg$¢€ madzgu, ktdra kontroluje drzemki.

Z tego powodu tatwiej jest zasng¢ w nocy niz podczas
drzemek. Cze$¢ mézgu odpowiedzialna za drzemki
zaczyna dojrzewac od 5 miesigca zycia dziecka, tak wiec
przez pierwsze 4 miesigce zycia Twojego dziecka jego
drzemki beda nieregularne i naprawde nie stresuj sie tym

ani nie przejmuj. To jest zupetnie normalne.
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Dlatego w tym pierwszym okresie bytoby najlepiej skupi¢

sie na $nie nocnym. Warto dazy¢ do tego, aby trwat on jak
najdtuzej i zeby$ powoli uczyta spac swoje dziecko
samodzielnie, a drzemki nie beda regularne i jest to w
zupetnos$ci normalne.

lle drzemek powinno spac¢ moje dziecko w ciggu dnia?

Pamietaj, ze na tym etapie kazdy dzieri moze wygladacé
troszeczke inaczej.

pierwsze 3 miesigce 3 - 4 miesiagc zycia

zycia

4 -7 drzemek 4 - 5 drzemek

Drzemki moga trwaé od 20 minut do 2 godzin.
Od 5 miesigca drzemki, szczegélnie te ,dobre”, zaczynaja
trwaé minimum 45 minut.
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Idealne warunki do snu

Jakos$¢ i czas trwania drzemek mozna poprawic¢ przede
wszystkim dbajac o higiene snu dziecka i wytwarzajac
przyjazna atmosfere senng, zapewniajac sprzyjajace
warunki:

totalna ciemno$é (od 6 tyg zycia)

biaty szum

odpowiednia temperatura

otulacz

przestrzeganie okien aktywnosci i unikanie przemeczenia
powolna nauka niezaleznego snu

Jednak pamietaj, ze jesli dbasz o to wszystko, a Twoje
dziecko ma nadal krétkie drzemki - nic nie szkodzi,
naprawde nie ma problemu. Mamy kontrole nad wieloma
rzeczami, ale na dtugos$¢ trwania drzemki nie mamy
wptywu. W zwigzku z tym staraj sie nie stresowac.

Jesli Twoje dziecko ma krétka drzemke, wejdz do
pokoju i postaraj sie przedtuzy¢ drzemke
przytulajac je, kotyszac i robigc to, co normalnie
dziata. By¢ moze uda sie sprawié, ze dziecko wréci
do snu i wydtuzy drzemke.

Jednak jesli jestes od 15 minut w pokoju swojego dziecka, a
ono nie chce zasnaé, odpusé sobie. Chodzi tez o to, zeby
nie spgedzac catego dnia na prébach usypiania dziecka.
WYyjdz z pokoju i zacznij stosowac rutyne ,SPOKOJ".
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Jesli Twoje dziecko ma krétka drzemke, ale budzi sie
zadowolone i w dobrym humorze, to znaczy, ze taka ilos§¢
snu byta wystarczajgca lub nie byto wystarczajgco zmeczone
aby pospac dtuzej.

Nastepnego dnia postaraj si¢ troszke wydtuzyé
okno aktywnosci poprzedzajace te drzemke
(o 5 lub 10 minut), w ten sposéb dziecko moze
by¢ bardziej zmeczone i drzemka sie wéwczas
wydtuza.

Jesli natomiast Twoje dziecko miato krétkg drzemke i budzi
sie z ptaczem, a Ciebie duzo kosztowato uspic je na te
wtasnie drzemke, bardzo mozliwe, ze byto juz przemeczone.

W takim przypadku postaraj sie nastepnego
dnia potozy¢ swoje dziecko spac troszeczke

wczesniej (o 5 lub 10 minut), aby unikaé
przemeczenia.
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36. PODSUMOWANIE

Nie stresuj sig w ciggu pierwszych 4 miesigcy:

Skup sie na tym, jak ulepszy¢ sen nocny
Twojego dziecka, a nie drzemki
Naucz swoje dziecko spa¢ samodzielnie
Postaraj sig, aby dziecko miato
PRZYNAJMNIEJ jedng drzemke w t6zeczku.

Pamietaj! Wiekszos¢ drzemek dziecko bedzie spato

na Tobie, przy Tobie, w nosidetku czy w wozku - i to jest
zupetnie normalne. Jesli jednego dnia Ci nie wyszto i dziecko nie
chciato spac ani jednej drzemki w swoim t6zeczku, to nic.
Nastepnego dnia sprobuj znowu je tam potozy¢ na jego pierwsza
drzemke w ciggu dnia. Odtéz na chwilg i obserwuj, jak sie zachowuje.
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37. PRZYKLADOWE PLANY DNIA

7:00 pobudka, karmienie
sprobowatas uspi¢ dziecko, ale zasneto
18:00 .
tylko na 15 minut
czas aktywnosci i wykonanie rutyny
18:30-19:00 . .
wieczornej




7:00

pobudka, karmienie

7:30- 8:00

okno aktywnosci

8:00-9:10

drzemka

9:30

karmienie

10:00-10:10

okno aktywno$¢i

10:10-11:35

drzemka

12:00

karmienie (zasneto o0 12:30 podczas
karmienia)

12:30-12:35

zmiana pieluszki, aby oddzieli¢
ssanie od zasypiania

12:35-14:35

drzemka (kontaktowa na Mamie)

14:40

karmienie

15:10-15:35

czas aktywno$c¢i

15:35-17:00

karmienie

17:30-18:15

czas aktywnosci

18:15-18:45

drzemka

19:00

karmienie

19:30-19:50

czas aktywnosci (rutyna przed snem)

19:50

sen

22:00

karmienie ,na $piocha”




6:30

karmienie

6:45-7:15

okno aktywnosci

7:15-9:10

drzemka

9:10

karmienie

9:40-10:30

czas aktywnosci

10:30-11:00

drzemka kontaktowa w ramionach
(dtugo zajeto Ci usypianie)

1:30

karmienie

11:50-12:05

czas aktywnosci

12:05-14:00

drzemka

14:10

karmienie

14:10-16:30

czas aktywnosci (prébujesz uspic i sie
nie udaje)

16:30

karmienie, zasypia

16:40-18:00

drzemka kontaktowa

18:00-19:00

czas aktywnosci

19:00-19:40

drzemka

19:40

karmienie klastrowe

20:00-20:40

czas aktywnosci

20:40

Czas snu nocnego

22:30

karmienie ,na $piocha”




38. PRZYKLADOWE PLANY SNU

Plan snu dla dzieci miedzy 12 a 16 tygodni

pobudka karmlenle

B



Plan snu dla dzieci miedzy 17 a 21 tygodni

N
w
o

pobudka, karmienie

drzemka

10:00 karmienie

1:50-13:00 drzemka

13:00 karmienie

15:00-16:30

drzemka

16:30 karmienie
18:45 karmienie

sen hocny

22:00 karmienie ,na $piocha”




pobudka karmlenle

e [ e
karmienie ,na $piocha”




7:00 pobudka, karmienie

8:45-10:20 drzemka

10:20 karmienie

12:00-12:30 drzemka

13:30 karmienie

14:15-15:00 drzemka

16:15 karmienie

drzemka

karmienie

sen hocny

karmienie ,na $piocha”




* *

39. SYGNALY OZNACZAJACE, ZE JESTES NA
DOBREJ DRODZE

Idziesz w dobrym kierunku, jesli Ci sie udato osiagnac¢ niektére ze
wskaznikéw, ktére to potwierdzaja:

]. Udalo ci sie stworzyé optymalne warunki sprzyjajace
snu twojego dziecka: bezpieczne, ciemne, chtodne, z
biatym szumem.

2 Zaczynasz rozumie¢ sygnaly snu twojego dziecka, a z
' czasem usypianie staje sie to coraz tatwiejsze (lub
zajmuje mniej czasu).

3. Kierujesz sie oknami aktywnosci dostosowanymi do
wieku Twojego dziecka i synchronizujesz je z jego
sygnatami zmeczenia.

/.. Twoje dziecko wydaje sie wypoczete i w dobrym
humorze wiekszos¢ czasu.

Udaje Ci sie usypia¢ dziecko bez koniecznosci
podawania mu jedzenia tuz przed potozieniem go
spa¢, przynajmniej podczas jednej z jego drzemek.

U1
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0.

9

10.

11.

12.

Potrafisz potozy¢ dziecko do t6zeczka czy miejsca do
spania, gdy jest juz zaspane, ale nie catkowicie
$piace, stosujac metode 5S

Nie podajesz jedzenia dziecku od razu przy kazdym

nocnym przebudzeniu.

Udato Ci sie wydtuzyé (nawet o kilka minut) jeden z
okreséw snu, dzieki stosowaniu metody SPOKOJ (po
czterech tygodniach zycia).

Liczba nocnych karmien zaczeta sie zmniejszac.

Twoje dziecko $pi przynajmniej jedna z drzemek
w swoim tozeczku.

Stosujesz elastyczna rutyne w ciagu dnia.

Liczba nocnych przebudzen stopniowo sie zmniejsza.

Te wskazniki swiadczg o tym, ze wprowadzasz skuteczne
praktyki w zakresie zdrowego snu u swojego dziecka.
Kontynuuj swoje starania i zaufaj swoim umiejetnosciom

jako Mama.
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40. WASZE PYTANIA

Czy méj maluszek musi spac¢ wszystkie drzemki w t6zeczku?

Pamietaj, ze przez 9 miesiecy byt wewnatrz Ciebie i bedzie chciat
by¢ noszony i mie¢ kontakt z rodzicami przez jak najwiecej czasu.

Oczywiscie mozesz go usypia¢ w swoich ramionach (to, co
najbardziej lubimy), jednak zawsze staraj sie zapewnié mu jedna
drzemke w t6zeczku, aby mogt sie do tego przyzwyczaic.

Méj maluch ma bardzo krétkie drzemki i nie potrafi zdrzemna¢é

sie na dtuzej niz 30 minut. Co moge zrobic¢?

To jest normalne. Drzemki w tym okresie sa bardzo nieregularne.
Jedna drzemka moze trwa¢ od 20 minut do 2 godzin, a dopiero
okoto 5. miesigca zycia mézg Twojego dziecka staje sie
wystarczajaco dojrzaty, aby drzemki zaczety by¢ bardziej
regularne.

Od 6. tygodnia skorygowanego wieku zapewnij miejsce do
drzemek w ciemnym pomieszczeniu, aby sprobowac je wydtuzydé.
Jesli drzemka byta bardzo krétka lub Twoje dziecko ptakato duzo
podczas proby zasniecia, moze to oznaczac, ze potozytas je spac
zbyt pdézno i byto zbyt zmeczone. Sprébuj przestrzegac okien
aktywnosci zgodnie z wiekiem dziecka (patrz tabela w sekgc;ji 10
wskazowek, jak poprawi¢ sen Twojego dziecka”).

Jesli drzemka byta krétka, potéz je spa¢ w dolnym przedziale
okna snu. Jesli drzemka byta dtuga, zaczekaj chwile i sprébuj
potozy¢ je spac w gérnym przedziale okna snu.
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Nie jestem w stanie znies¢ ptaczu mojego dziecka, co mam
zrobic?

Nie obawiaj sie ptaczu swojego dziecka. Ptacz jest jego jedynym
sposobem komunikacji. Wazne jest, aby by¢ przy nim podczas
ptaczu i zaspokajac¢ WSZYSTKIE jego potrzeby. Przytul swoje
dziecko i daj mu duzo mito$ci, w ten sposéb nawet, gdy ptacze,
nie bedzie cierpiat.

Na czym polega szalona godzina?

Jest okresem niepocieszonego i niewyjasnionego ptaczu

u niemowlat, w ktérym wydaje sie, ze nie ma mozliwosci
uspokojenia dziecka. Zazwyczaj wystepuje w popotudniowych
godzinach, zblizajgc sig do wieczora, i moze trwac od 2 do 4 godzin.
Moze zaczynac sig¢ od okoto 2. tygodnia zycia i osigga szczyt miedzy
4. a 6. tygodniem. Zazwyczaj ustepuje okoto 4. miesigca
skorygowanego wieku. Aby uspokoi¢ swoje dziecko, uzyj metody
5S, opisanej wczesniej.

Moje dziecko zasypia tylko przy piersi lub butelce, co moge

zrobié?

Bliskos¢ przy Tobie jest sposobem, w jaki twoje dziecko sie
relaksuje i najtatwiej zasypia. Sprébuj zastosowac rutyne ,EAT-
PLAY-SLEEP”, aby oddzieli¢ czas jedzenia od czasu snu.

Jesli dziecko zasypia podczas karmienia piersia lub butelkg, mozesz
je delikatnie pogtaskac, aby sie obudzito, a nastepnie potozy¢ je w
t6zeczku. Pamietaj, ze wigkszos¢ drzemek bedzie odbywata sie na
Tobie. Raz dziennie sprébuj potozy¢ je do tézeczka w stanie
czuwania, aby nauczy¢ je samodzielnego zasypiania.
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Co mam zrobié, jesli moje dziecko sie wybudza podczas

odktadania do t6zeczka?

Tak wiem, ze odtozenie Spigcego dziecka jest cigzkie, a czasem
wrecz wydaje sie niemozliwe. Ponizej przedstawiam moim zdaniem
najlepszy sposéb na przeniesienie $§pigcego maluszka, ktéry, mam
nadzieje, troche utatwi Ci to zadanie.

¢ Kiedy Twoje dziecko zasnie w Twoich ramionach, poczekaj, az
wejdzie w gtebsza faze snu, czyli okoto 10-15 min.

» Rozgrzej miejsce, na ktérym je potozysz (uwaga, zeby nie byto za
ciepto).

¢ Trzymajac dziecko, kontynuuj delikatne kotysanie i ,uciszaj” lub
szuszaj podczas przenoszenia.

e Trzymajac dziecko na jednej rece, ostroznie wsun druga reke i
przedramie pod pupke i plecy.

¢ Nie przerywaj szuszania do uszka, gdy opuszczasz je do
tézeczka.

¢ Najpierw umies$¢ pupe dziecka tuz nad tézeczkiem i lekko
poruszaj maluszkiem tak, aby najpierw jego stopy dotknety
materaca.

e Teraz potéz gtéwke na boku, na ktérym znajdowato sie Twoje
dziecko, wysun reke, ktéra znajdowata sie pod pupa i plecami, i

potéz te dton na jego klatce piersiowe;.

e Dalej szuszaj, a nawet potrzasaj troche tézeczkiem, jesli dziecko
zaczyna sig budzic.

o Jesli t6zeczko sie nie rusza, mozesz rytmicznie poklepywac
dziecko po pieluszce lub gtaskac po gtéwce, dalej szuszajac.
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