Spanje . in

Bi morali otroka izuriti, da bo spal sam, ali spati
v isti postelji z njim? Razprava o tem buri duhove
ze veC desetletij in pri ljudeh zbuja zelo silovita
Custva. Morda otrokov jok takrat, ko zapremo
vrata spalnice, bolj pripomore k temu, da ljudje
niso sposobni jasno razmisljati o razlicnih
moznostih, kot smo si pripravljeni priznati. V tem
poglavju boste nasli najnovejSe znanstvene
izsledke o tem, kje in kako bi moral spati otrok,
obravnavane pa so tudi aktualne raziskave o
sindromu nenadne smrti v zibki. Upam, da bo
poglavje starSem pomagalo pri zavestnem
odlocanju o tem, kako naj ravnajo z otrokom, ko

pride ¢as za odhod v posteljo, pa tudi ponodi.
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Kako uspavati otroka

Ko pride Cas za spanje, bi morali imeti jasen cilj: pripraviti dojencka ali mlajSega otroka do

tega, da bo imel ob¢utek, da je v njegovem svetu vse v redu. Ce vam bo to uspelo, boste

preprecili aktiviranje stresnih kemicnih snovi v njegovih mozganih in dosegli, da se bo pocutil

varnega in ljubljenega, ko bo zaspal. Obstajajo mehanizmi, ki vam to pomagajo doseci ne

glede na to, ali boste z otrokom spali v isti postelji ali pa ga boste poslali v svojo posteljo.

Ce se vas dojencek tezko pogrezne v blazen
spanec, mu bo telesni stik z vami pomagal,
da se bo sprostil. Idealno bi bilo, ce bi lahko
miro leZali poleg njega, dokler ne zaspi. Ce
$e vedno spi v zibelki, bodite ob njem in ga
pomirite tako, da drZite roko na njegovem
telesu.
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Dejstva o otroskem spanju
Najprej morate vedeti, da spanje in dojencki ne gredo vedno
dobro skupaj. Ko se sprijaznite s tem, morda na dojencka, ki
noce spati, ne boste ve¢ gledali kot na va$ neuspeh. Raziskave o
vzorcih spanja dojenckov in mlajsih otrok so pokazale sledece:

Dojencki se zbujajo veliko pogosteje kot odrasli in njihov
cikel spanja traja v povpredju samo 50 minut. Za primerjavo:
cikel odraslih traja 90 minut.

Trdovratne in ponavljajoce se teZave s spanjem so pri
predsolskih otrocih zelo pogoste.

Priblizno 25 odstotkov otrok, mlajsih od pet let, ima kaksno
vrsto tezav s spanjem.

Do 20 odstotkov starsev poroca o tezavah, ki jih imajo v prvih
treh mesecih Zivljenja z dojenckovim jokom ali razdraZljivostjo.!

Pomirjanje mozganov pred spanjem

Va$ najpomembnejsi cilj ob otrokovem odhodu v posteljo je poskrbe-
ti, da se bo iztrgal iz stanja velike ¢uje¢nosti. To je mogoce storiti z
aktiviranjem pomirjajo¢e kemi¢ne snovi oksitocina v mozganih in
hormona za spanje melatonina. Najverjetneje vam bo uspelo s pomir-
jajo¢o rutino. Kadar koli jo boste ponovili, obstaja moznost, da bo to
aktiviralo enake pomirjajoce kemicne snovi v mozganih.

“Dojencki in spanje ne gredo vedno dobro sku-
paj ... zbujajo se veliko pogosteje kot odrasli.”

Kar koli naredite, bodite mirni.

Ce se v vasih mozganih sprozi veliko stresnih kemi¢nih snovi, ne
morete pri¢akovati, da boste pomirili vznemirjenega otroka. Ton
va$ega glasu pove vse — Ce ste napeti, ziv¢ni, razdrazeni ali jezni,
vase prizadevanje, da bi bili mirni, ne bo obrodilo sadov. Vas
stres in jeza zlahka aktivirata alarmne sisteme v mozganih
va$ega otroka, posledica tega pa je, da nima obc¢utka varnosti in
ne more zaspati. Ce pa se va$i mozgani ‘kopajo’ v opioidih in
imate nezen, miren in pomirjajo¢ glas, to otroka povsem
potolazi in se bo na vas po vsej verjetnosti odzval, kot si Zelite.

“Vas najpomembnejsi cilj ob otrokovem
odhodu v posteljo je poskrbeti, da se bo
iztrgal iz stanja velike Cujecnosti.”

Prijetno se namestite v postelji in otroku preberite
zgodbo.

Medtem ko mu berete, telesni stik z vasim otrokom v njegovih
mozganih sprozi nastajanje oksitocina, snovi, ki poskrbi, da
otrok postane zaspan. Poslu$anje zgodbe aktivira njegova celna
reznja (zgornje mozgane), del, ki nadzoruje motori¢ne impulze -
na primer Zzeljo po skakanju po postelji.

Poskusite ustvariti ¢arobno ozracje. Zatemnite luci (tema
aktivira melatonin) ali prizgite svece. Predvajate lahko tudi
mirno glasbo, saj zniza raven telesne vzburjenosti.

Ne dajajte otroku hrane, ki preprecuje spanje.

Naj otrok ne jé hrane, bogate z beljakovinami, na primer mesa
ali rib, dve uri pred odhodom v posteljo, saj aktivira dopamin
(mozgansko pozivilo). Tudi ¢okolada ni priporocljiva, ker
vsebuje pozivilo kofein. Ce je otrok lacen, mu ponudite hrano,
bogato z ogljikovimi hidrati, na primer banano, saj v mozganih
sprozi serotonin, ta pa povecuje obcutek zaspanosti.
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"Saj vem, da
bo treba
kmalu v
posteljo.”

Rutina, ki otroka pred odhodom v
posteljo pocasi pomiri (na primer kopel in
potem branje zgodbe), pomaga pomiriti
otrokov sistem za telesno vzburjenost. Poleg
tega je od vas odvisno, ali mu boste uravnali
kemicne procese v mozganih tako, da bo
pripravljen zaspati.
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“Ko vam otrok zaupa
svoja obCutja in se 0
njih pogovorita, ga po-
skusajte pomiriti.”

Dojencki najveckrat nimajo ustaljenega
vzorca spanja in za star3e je to lahko kar
huda teZava. Kljub temu pa ne drZi, da zato
nikoli ne morete imeti vecera samo zase. Naj
vam otrok zaspi v naro¢ju, potem pa ga
odloZite in po prstih odidite iz sobe.
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Nikar v otrokovih spodnjih mozganih ne aktivirajte
sistema za strah.

Ce se otrok boji teme, naj ima v sobi no¢no svetilko. Lahko ji
recete tudi ‘vila varnosti, ki bo bedela nad njim, ko bo spal.?
Njegove strahove in tesnobo obravnavajte resno in ga pomirite.
Ce tega ne naredite, bo v njegovih mozganih $e vedno visoka
raven glutamata, noradrenalina in hormona, ki sproza nastajanje
kortikotropina, zato bo njegovo telo v stanju pretirane
vzburjenosti. V tak§nem stanju pa nih¢e ne more postati zaspan.

Preden otrok zaspi, se ulezite poleg njega.

V tem primeru vam sploh ni treba govoriti. Pretvarjajte se, da
spite: osredotocite se na globoko dihanje. Dotikanje s kozo
pomiri otrokov sistem za telesno vzburjenost in krepi vez med
vama. Bolj ko boste mirni, mirnejsi bo otrok. Pomislite na
kemic¢ne procese v mozganih. Telesni stik sproZi nastajanje
opioidov in oksitocina — oksitocin pa povecuje obcutek
zaspanosti. Ko otrok zaspi, lahko vstanete in vecer je vas.

Ce otrok ne prenese, da greste stran, se je pametno
vprasati, zakaj je tako.
Triletnik, ki se mu v mozganih aktivirata sistema za STRAH in
LOCITVENO STISKO, pogosto prosi $e za en kozarec pijace, rad bi
Sel $e enkrat lulat ali hoce dudo, v resnici pa vam Zeli sporo¢iti
le, da je prestrasen. Vprasajte ga, Cesa se boji ali kaj misli, da se
bo zgodilo, ko boste odsli iz sobe. Ko vam zaupa svoja obcutja in
se o njih pogovorita, ga poskusajte pomiriti, na primer tako, da
mu daste kos vasega oblacila, ki ga ima lahko v postelji, mu na
poseben nacin naravnate odejo ali pa ga pomirite z besedami in
ljubkovanjem. S ¢ustveno toplino aktivirajte opioide v njegovih
mozganih, kajti te kemicne snovi utisajo sistem za LOCITVENO
STISKO.

Otroka moram redno, vsako noc znova pomirjati, da
lahko zaspi — kaj delam narobe?

Ce se vam zdi, da imate no¢ za nocjo teZave pri dajanju otroka spat, si morate postaviti nekaj
vprasanj. Prvi¢, ali ste dovolj mirni? Cloveski moZgani so iziemno obcutljivi za ¢ustveno ozragje in
za Custva, ki koga prevevajo, Ceprav jih poskusa skriti.

Ali je v otrokovi sobi ozracje miru in varnosti? So luci zatemnjene, da se lazje tvori melatonin,
hormon, ki pospesuje spanje? Je otrok dovolj utrujen? Je pred kratkim pojedel kaj beljakovinskega
ali cokolado ali spil pijaco z mehurcki (vse to mu onemogoca spanje)? Je cez dan dovolj telesno
dejaven? Poskrbite, da se bo popoldan igral zunaj, kadar koli je to mogoce; vec ko bo izpostavljen
dnevni svetlobi, bolje bo spal ponoci.2

Ali ga vznemirja kaj doma ali v 3oli in se zato ne pocuti dovolj varnega, da bi zaspal? Ga velikokrat
ostejete? Veliko krici na vas? Ce ima obcutek, da je vajin odnos negotov, se vas morda boji spustiti.
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