N

,}\ I Ogolnopolskie Stowarzyszenie
v Publicznych i Niepublicznych Ztobkéw
o= i Klubéw Dzieciecych

H#35

Koszmary senne i leki noche u . ,
. - ) Natalia Trzebonska
dziecka do lat 3. W jaki sposob psycholog
funkcjonuje dziecieca
wyobraznia?
swietokrzyskaakademiawsparcia.pl

Zadanie realizowane w ramach Projektu ,Akademia Wsparcia — krajowy system wspierania rozwoju
opieki wczesnodziecigcej w Polsce — 2024-2026" wspdtfinansowanego ze Srodkow budzetu panstwa.



N

7
o I Ogdlnopolskie Stowarzyszenie
\". Publicznych i Niepublicznych Ztobkow
\ i Klubéw Dzieciecych

\

Swiat snu u dziecka

Odpoczynek w nocy ma kluczowe
znaczenie dla samopoczucia matego
dziecka w ciggu dnia. To wtasSnie wtedy
uktad nerwowy malucha intensywnie
przetwarza wspomnienia, wrazenia i
emocje, ktore nagromadzity sie przez wiele
wczesniejszych godzin.

Rodzice i opiekunowie, ktorzy doswiadczajq
nagtych nocnych pobudek u dzieci, bywajqg
z tego powodu zaniepokojeni. Dopiero
doktadne Zrozumienie specyfiki
dzieciegcego snhu i dojrzewania uktadu
herwowego na tym etapie rozwoju
pozwala interpretowaC te sytuacje ze
spokojem i wyrozumiatosciq.
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Jak funkcjonuje wyobraznia

matego dziecka?

Wyobraznia dziecka w wieku do lat 3
rozwija  sie  bardzo intensywnie i
dynamicznie. Pomimo tak szybkiego skoku
nie mozemy wyrdzniC jeszcze zdolnosci do
oceny faktdw w sposdb racjonalny.

Granica Swiata rzeczywistego i Swiata
wyobrazni zostaje catkowicie zatarta,
dlatego tez dziecku moze byC trudno
odrdzni€ niegrozne, realne zjawiska, takie
jak cieh na ulicy czy szelest lisci, od
bezposredniego zagrozenia.
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Nowe wyzwania

DoSwiadczanie przez dziecko koszmardw
czy lekdw nocnych czesto wiqze sie z

e wybudzaniem,

e krzykiem,

e ptaczem,

e trudnosciami z ponownym zasnieciem.

Jest to takze trudny moment dla rodzicow,
poniewaz czesto reakcje malucha bywajqg
na tyle intensywne, ze zaburzajg takze sen
dorostych.
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Zrodta nocnych trudnosci

Zazwyczaj leki 1 koszmary nocne majg
bezposredni zwigzek z przezyciami i stresem
doSwiadczanymi w ciggu dnia. Mogq to bycC
sytuacje takie jak:
e adaptacja do nowej rzeczywistoSci |
nowego planu dniq,
e intensywne skoki rozwojowe | nauka
nowych umiejetnosci,
e przeciqzenie sensoryczne i doSwiadczanie
nadmiaru bodzcow przed snem.
Wszystkie te sytuacje mogaq wptywac na
hagromadzenie napiecia, ktére musi zostac
roztadowane, na przyktad poprzez Ileki |
koszmary senne. BezposSrednio przektada sie
to na jakoS¢ i dtugosc¢ snu.
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Norma czy zaburzenie?

Czesto rodzice zastanawiajq sig, czy leki |
koszmary nocne, ktérych dosSwiadczajq ich
dzieci, mieszczg sie jeszcze w granicdch
normy, czy sg juz zaburzeniem. Norma w
tym zakresie obejmuje sporadyczne
sytuacje, w ktdérych dziecko dosSwiadcza
lekdbw i koszmardw w nocy. Szczegdlnie
mogq pojawiaC sie po doswiadczeniu
silnego stresu lub intensywnych zmian w
Zyciu matego cztowieka.

Stajg sie one zaburzeniem lub jego czescig
zazwyczaj wtedy, gdy przyjmujq regularng
forme 1 znaczgco utrudniajg codzienne
funkcjonowanie malucha.
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Wptyw ztobka na sen

Uczeszczanie do ztobka, a w szczegdlnosSci
poczqgtkowa  adaptacja, jest zrodiem
intensywnych wrazen, hatasu, nowej rutyny |
zasad, a takze wyzwan. Nawet pomimo
bezproblemowego i radosnego dnia uktad
nerwowy malucha doswiadcza wysitku
ZWigzanego Z catym procesem
adaptacyjnym.

Mogqg zdarzy¢ sie dni, w ktdérych brakowac
bedzie czasu na swobodny odpoczynek
dziecka, pomagajgcy mu sie zregenerowac |
roztadowaC napiecie. Emocje te mogq
znalez¢ wtedy swoje ujscie w postaci lekow |
koszmardw nocnych.
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Jak dorosli mogq wspierac

dziecko w takich sytuacjach?

Wspieranie malucha w radzeniu sobie z
lekami | koszmarami nocnymi wymaga wielu
pokiadow spokoju i opanowania ze strony
osoby dorostej. Poczucie bezpieczenstwa i
obecnosci jest najlepszym wsparciem, ktore
moze otrzymacC dziecko w takim momencie
od rodzica.

Pomocne okazujg sie takze wyciszajgce
rytuaty przed snem, ktdre wspomagaqjqg
odzyskanie rownowagi emocjonalnej po
catym  dniu. Poczucie stabilnoSci |
przewidywalnoSci otoczenia bezposSrednio
wptywa  na  wyciszenie |  poczucie
bezpieczenstwa u dziecka.
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