OTROK IMA TEZAVE S SPANJEM

V otrostvu so motnje spanja precej pogosta tezava, saj se pojavljajo pri priblizno
cetrtini otrok. Vzrok za to so lahko tudi stres in nespecnost pri starsih ter vedenjske in
ucne tezave pri otroku. Pripeljejo lahko do prikritih Custvenih in druzinskih tezav.

Pri ofroku, starem od dve do stiri leta, znasa skupni Cas spanja, vklju€no z dnevnimi
pocitki, od 11,5 do 13 ur. Ce ofrokom dovolite veliko spati ez dan dali pa zjutrgj
precej pozno vstati, zveCer pogosto niso pripravljeni oditi v posteljo takrat, ko bi si vi
zeleli. Tak fazni premik dnevnega ritma morate skupno in postopoma preseci. Otroci,
o katerinh pravijo, da v primerjavi z vrstniki potrebujejo malo spanja, so pogosto
preutrujeni, obenem pa niso vajeni dovolj zgodnjega spanja zvecer, ker jim niste
postavili omejitve ali pa zaradi neurejenega druzinskega urnika. Ko premagate te
ovire, se pogosto uredi tudi noCno spanje.

Otfrok ima lahko motnje uspavanja, pogostega zbujanja ali pretirano dolgega
spanja. Tezave pri uspavanju se po vzrokih razlikujejo glede na starost otroka. Pri
majhnem otroku je najveckrat vzrok spremenljiv ritem dogodkov tik pred spanjem, pri
Solarju ura uspavanja, pri najstniku pa zivljenjski slog s spremenjenim dnevnim ritmom.
Nocno prebujanje je znacilno za vec kot 80 odstotkov otrok, o motnji pa govorimo
Sele takrat, ko se ofrok ne zna sam znova uspavati. Zaspanost je pogostejsa pri
Solarjih in najstnikih, ki sami nadzorujejo urnik spanja, lahko pa je tudi posledica
motenj dihanja med spanjem ali narkolepsije.

USPAVANJE

Zelo pomembno je, da starsi uvedete doloc¢eno uro spanja in stalni obred dogodkov
tik pred spanjem. Tako tudi lazje nacrtujete svoje dejavnosti, nereden urnik pa zrcali,
da so meje ofroku slabo postaviljene in v druzinskem krogu vilada nered.

Vecéina otrok ponavadi zaspi v 10 do 20 minutah. Ce ofrok po 20 minutah 3e vedno
joka, je treba pomisliti na lakoto, bolecino, prezgodnjo uro za spanje ali moznost, da
starsi ofroku niso uspeli urediti okolja, v katerem se bo pocutil varnega. Ce traja
uspavanje vec kot 30 minut, se vzrok za to utegne skrivati tudi v tem, da starsi uzivajo
v druzenju z otrokom, da zelijo nhadomestiti Cas, ko se ¢ez dan niso dovol] ukvarjali z
njim, da so zaskrblieni ali pa se izmikajo partnerju. Otrok podaljSuje uspavanje z
vedno novimi prosnjami za kozarec vode, Se eno pravljico ... Ko otrok ze spi v postelji
brez ograje, vedno znova prikoraka v dnevni prostor, v€asih tudi uprizarja strah. Da bi
bilo taksnih podaljSevanje uspavanja ¢im manj, je priporoceno obnavljanje obreda
in dosledno ukvarjanjem z otrokom ¢ez dan. Ob zakljucku obreda bodite starsi trdni,



ne podlezejo moledovanju, pomaga tudi, e ofroku zagotovite, da ga pridete
pogledat Cez pet minut.

Uhajanje iz postelje

Ce otrok vedno znova prikoraka iz postelje, ga brez razlage in prigovarjanja odpeljite
nazaj. Ce pa ofroku uspe ostati v postelji, ga lahko naslednji vecer nagradite z npr.
dodatno kratko zgodbo. VcCasih je eden od starSev uspesnejsi pri postavljanju
omejitev. Otfroka, ki Se vedno uhagja iz postelje, lahko postopoma odvadimo tudi
tako, da eden od starSev tiho sedi ob njegovi postelji, dokler ne zaspi, naslednje
vecere pa se vse bolj pomika proti vratom.

Spanije pri starsih

Skoraqj vsi otroci, ki spijo pri starsih, imajo tezave pri spanju. Otrok sledi ritmu starSev:
dokler so starsi v postelji, spijo, ko starsi vstanejo, se zbudijo tudi otroci. Ce otroka
preselite v njegovo posteljico po Sestem mesecu, ofroci temu obiCajno mocno
nasprotujejo. Ce ofrok spi pri vas, to vedinoma povzroca le slabsi spanec starsev,
drugih tezav pa ne. Toda to naj ne bo izhod za starse, ki ne znajo postaviti meje pri uri
spanja, ki se bojijo loCitve od otroka, ki imajo obcutek krivde (ker so Cez dan preziveli
premalo ¢asa z otrokom), ki s tem skusajo ohraniti ofroka odvisnega od sebe ali pa
se zelijo izogniti partnerju.

Strokovnjaki odsvetujejo, da bi otroci spali:
¢ na vodnih in zelo mehkih posteljah,
e pokriti Cez glavo,
e Vv posteljici z ograjo, katere odprtine so dovolj Siroke za zdrs otrokovega telesaq,
ne pa glave,
e na zlozZljivih posteljah, ki se lahko henadzorovano zaprejo.

il




Prvih Sest mesecev naqj otroci spijo na hrbtu, saj tako zmanjSamo moznost nenadne
nepricakovane smrti dojencka.

NOCNO ZBUJANJE

Ce se vas ofrok ponoci zbuja, ni to ni¢ nenavadnega, ¢e se je zmozen sam Nnazaj
uspavati. Najpogostejsi vzrok zbujanja otroka prvih trideset minut po uspavanju so
pojavi, kot je Skrtanje z zobmi, ki ga opazimo pri dojenckih ob izras€anju zob, pri
starejsin otrocih pa ob stresu. Pojavi se tudi zaradi nepravilnega ugriza ali v primeru
bolezni Zivéevja. Otroku pomagamo z zobnimi viozki ali s sprostitvenimi vajami. Ce se
otrok zbuja eno do dve uri po uspavanju, moramo pomisliti na stanja zmedenost,
otoznosti ali mlatenja okrog sebe, ki trajajo od 5 do 15 minut in so lahko vse mocnejsa
ter jih je tezko prekiniti. ObiCajno so posledica preutrujenosti mlajsega ofroka,
spremembe dnevnega urnika, otfrokove vznemirjenosti ali bolezni. VecCinoma jih
odpravimo z ureditvijo zadostne koliCine spanja in z rednim urnikom, v casu takih
zbujanj pa moramo ¢im manj posegati v ofroka, saj mu sicer samo utrdimo dli
vzbudimo obcutek skrbi.

Noéne more

Le-te so za starse najbolj vznemirjajoce. Ponavadi se pri ofroku pojavijo eno do dve
uri po uspavanju. Ofrok je lahko bled in znojen, zenice so Siroke, razbija mu srce,
govori nepovezano, ne odgovarja okolici in je lahko nasilen. Zjutraj se dogodka ne
spomni. More veckrat dozivijo otroci, katerih druzinski Clani so tudi imeli nocne more,
mocili posteljo, hodili ali govorili med spanjem. Moro lahko povzroci tudi utrujenost,
vznemirjenje, poln mehur ali hrup. Otfroci se nekaj tednov zbujajo tudi po 20-krat na
noC, nato se stanje umiri, vendar se lahko ponovi. Noéne more so nenevarne in
minejo med sestim in osmim letom starosti. Omilite jih, Ce ofrok pred spanjem izprazni
mehur ter spi v temnem in fihem okolju. VCasih lahko takSen vzorec spanja prekinete
tako, da ofroka priblizno pol ure pred obicajnim casom more zbudite, mu omogocite
pol- do enourni dnevni pocitek ali pa ga pomirite s spanjem v sobi starSev. Obisk pri
zdravniku je priporocen le pri zelo trdovratnih primerih ali ¢e more nastopijo pri
najstniku.

Hoja med spanjem

Priblizno 15 odstotkov ofrok hodi med spanjem. V fistem trenutku jih je tezko zbuditi,
nelogi€no hodijo po prostoru, pogosto odvajajo urin zunaj toaletnih prostorov, lahko
se poskodujejo, zjutraj se dogodka zopet ne spomnijo. Poskodbe delno preprecijo
alarmne naprave, kljuCavnice na vratih in oknih. Tudi tukaj so vzrok za to prevelika
utrujenost, motnje dnevnega ritma in stresi Cez dan.

PRIPOROCILA ZA IZBOLTSANJE SPANJA PRI OTROCIH

> Oftrok ngj spi v temnem, mirnem okolju. Temperatura zraka naj bo malce nizja
kot v bivalnih prostorin. Po moznosti naj bo prostor za dnevni in nocni poclitek
isti.

> Vzpostavite prijeten vecCerni obred pred uspavanjem, ki bo okrepil vez med
otrokom in vami: skupen prigrizek pred spanjem, umivanje zob, uporaba
stranisCa, pripovedovanje zgodbice ob ofrokovi postelji, uspavanje
ljubkovalne igrace. Nato zapustite ofrokovo sobo, ko je Se buden.



> Oftroka hranite v narocju in ga polozite v posteljo brez stekleniCke.

> Ofroka polozite spat, ko je utrujen, in ga ne silite k spanju, e ni zaspan.

> Oftroka naucite, da se bo uspaval brez pomoci ali dotikanja starsev, sqj se bo
tako lahko sam umiril tudi ob nocnih zbujanjih.

> lzogibajte se spreminjanju obreda zaradi otrokovih zahtev ali celo izsiljevanja.

> V ofrokovi sobi naj ne bo televizije, saj se uspavanje utegne zavleci ali pa bo
televizor postal nepogresljiv pripomocek za uspavanje.

> Na vsak nacin skusajte obdrzati urnik nocnega in dnevnega pocitka enak
vseh sedem dni v tednu, sqj se boste tako izognili premikom ofrokove "notranje
ure". Dnevni pocCitek naj se konCa dovolj dolgo pred nocnim, da bo otrok
dovaolj utrujen.

> Pred spanjem se izogibajte zelo akfivni igri, gledanju televizije, kavi, alkoholu,
sqj vse to otfroka razburi in prepreci uspavanje.

Pa uspesno in sladko spanje vam zelim! ©
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