




Ćwiczenie 15: 

Sen - co warto o nim wiedzieć.

Dla kogo: dla mamy, dla taty, możecie je zrobić razem lub osobno.

Cel: Poznanie cyklu snu  dziecka do 3. roku życia oraz najbardziej popularnych teorii na 
temat usypiania niemowląt i małych dzieci. 

Krok po kroku:

1. To ćwiczenie składa się 4 części. Część 1 to praktyczne ćwiczenie dotyczące wiedzy
 o śnie dziecka, 2 i 3 to przydatne porady i wskazówki, a część 4 prezentuje schemat snu  
 niemowlęcia.               
2.    W części 1 przeczytaj proszę zdania od 1 do 8. Jeśli znasz brakujące słowa to je zapisz.              
3.    Obejrzyj film.              
3.    Uzupełnij zdania.

Część 1: Co wiesz o śnie dziecka?

1. Dziecko ma prawo się budzić do …....... roku życia.

2.  Dwie fazy snu to ………................... i ………...................

3. Jeden cykl snu u niemowlaka trwa …....... minut.

4. Jeden cykl snu u dorosłego trwa …....... minut.

5. Jeśli moje dziecko wierci się i nie może usnąć to ……………….. warto zareagować szybko, 

 a  …………………. można chwilę poczekać aby samo przeszło w kolejną fazę snu.

6. Kiedy dziecko ma problemy ze snem mogę zrobić następujące rzeczy:     

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

7. ……………….. jest odpowiedzialny za sen dziecka.

KURS RODZICIELSKI ONLINE.

8. Nauka samodzielnego zasypiania – najważniejsze teorie. Co mogę zastosować u   

 siebie?

 Rodzicielstwo Bliskości: wspólne spanie z dzieckiem do momentu aż pojawi się 

 następne dziecko, usypianie blisko czyli w chuście lub nosidle, spanie na żądanie

 Tracy Hogg:  spanie osobno od pierwszego dnia w domu, usypianie samodzielne w   

 łóżeczku metodą odkładania ale bez wypłakiwania, spanie o określonych porach,   

 tworzenie rytuałów do spania 

 Arna Skula: spanie osobno w miejscu przeznaczonym dla dziecka, spanie o stałych   

 porach dnia, usypianie samodzielne ale uczone krok po kroku (poniżej schemat), ,   

 tworzenie rytuałów do spania.

Część 2: Jak nauczyć dziecko samodzielnego zasypiania metodą małych 
kroków.
Etapy redukowania wsparcia – według Arna Skula „Słodkich snów.”

 

1. Karmimy dziecko poza sypialnią, usypiamy, przenosimy. Może też zasypiać w twoich   

 ramionach gdy chodzisz po pokoju (jest to najwyższy poziom wsparcia dziecka).

2. Dziecko zasypia w sypialni lub innym pokoju podczas karmienia.

3. Dziecko zasypia gdy je kołyszesz ale nie karmisz.

4. Dziecko zasypia w twoich ramionach ale go nie kołyszesz.

5. Dziecko zasypia w ramionach taty.

6. Dziecko zasypia obok któregoś z rodziców (gdy oboje leżą na swoim łóżku) i jedno z nich  

 je przytula.

7. Dziecko zasypia obok rodziców ale żadne z nich go nie przytula.

8. Dziecko zasypia obok rodzica odwróconego do niego plecami.

9. Dziecko zasypia w swoim łóżeczku przysuniętym do łóżka rodziców, podczas gdy jedno  

 z nich leżąc na swoim miejscu, trzyma je za rączkę.

10. Dziecko zasypia w swoim łóżeczku, podczas gdy jedno z nich leży na swoim miejscu ale  

 nie trzyma go za rączkę.

11. Dziecko zasypia w swoim łóżeczku, podczas gdy jedno z nich leży na swoim miejscu i   

 jest odwrócone do niego plecami.

12. Dziecko zasypia w swoim łóżeczku, podczas gdy rodzic siedzi obok na krześle.

13. Dziecko zasypia w swoim łóżeczku, podczas gdy rodzic siedzi obok na krześle stojącym  

 z dala.

14.   Wychodzisz z sypialni, gdy dziecko zasypia. Są 2 sposoby jak to zrobić.

 - Szybkie wyjście z sypialni zaraz po położeniu dziecka do łóżeczka, a następnie powrót  

 do niej i pozostanie z dzieckiem dopóki nie zaśnie. Stopniowo wydłuża się czas, po   

 którym wraca się do pokoju.

 - Otwarcie drzwi do pokoju dziecka i stanie w progu.

 

Część 3: Sprawdź ile czasu, po przebudzeniu się rano, potrzebuje Twoje 
dziecko aby pójść na pierwszą drzemką oraz jak długo powinno być aktywne 
przed snem nocnym.

Zalecany czas czuwania

Część 3: Schemat snu Twojego dziecka.
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1,5 – 2 godz.

2 – 2,5 godz.

2,5 – 3 godz.

3 – 4 godz.

4 godz.

ok. 2,5 godz.
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5 – 7 godz.

6 – 8 godz.

Liczba godzin czuwania 
przed snem nocnym

Liczba godzin czuwania 
przed pierwszą drzemką

20
.0

0

21
.0

0

22
.0

0

23
.0

0

24
.0

0

1.
00

2.
00

3.
00

4.
00

5.
00

6.
00

7.
00

1

2

3

4

POBUDKA POBUDKA

REM

REM

BLIŻEJ WYBUDZENIA


