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Tuto knihu byste si měli přečíst v případě, že…

Řešíte problémy s usínáním a spánkovým režimem svého dítěte. Kniha vám může být rovněž

nápomocná v případě, že chcete získat informace o tom, jak by děti měly spát a jak jim v tom můžete pomoci.

„V kostce”…
Autor je pediatr, který provedl rozsáhlý výzkum a pozorování režimu spánku u dětí. Výsledky jeho zkoumání prokázaly, že kvalitní spánek je pro zdravý vývoj dítěte nesmírně důležitý. Současně se prokázalo, že rodiče mohou svým dětem při osvojení dobrých spánkových návyků pomoci. Kniha poskytuje informace o spánku a o tom, jak děti spí a jak by měly spát. Poslouží rovněž jako zdroj informací k tomu, jak naučit dobře spát děti v různých věkových obdobích a také pomáhá pochopit specifické poruchy spánku (autor se zde věnuje také kolikám).

Hlavní myšlenky…

• Pro mozek a nervový systém znamená zdravý spánek totéž, co potrava pro tělo.

Výsledkem špatných spánkových návyků získaných v raném dětství nejsou jen unavené,

neklidné děti a vyčerpané bezradné matky. Špatný spánkový režim může vyústit

v podstatně závažnější problémy související se schopností dítěte soustředit se při

vyučování, dobře odpočívat v noci, dokázat se v tichosti soustředit, apod.

• To vše lze považovat za normální (neboť známky chronické únavy se vyskytují u velkého

počtu dětí), ale stav, kdy jsou děti před spaním rozmrzelé a neklidné, by za normální být

považován neměl.

• Odpočinuté děti spí lépe než děti unavené.

• Naučit dítě spát v noci i během dne není nemožný úkol a neměli bychom se ho zříkat ani

v případě, kdy se ukládání ke spánku neobejde bez pláče.

• Trendem současné doby je mít „flexibilní“ dítě, které v kteroukoli denní hodinu bereme

všude s sebou, nebo zapisujeme malé děti do mnoha zájmových kroužků a zatížíme je

velkým množstvím činností, které nerespektují jejich spánkové potřeby. Denní program

dítěte se jistě neobejde bez drobných změn a odchylek, pro dítě (a nakonec i pro rodiče)

je však mnohem prospěšnější, pokud se mu dostává přiměřeného kvalitního spánku, a to

jak ve dne, tak v noci.

Kroky (které můžete podniknout)…

• Noční spánkové poruchy řešte ruku v ruce s denními spánkovými poruchami.

• V závislosti na věku by vaše dítě mělo spát jedenkrát až třikrát v průběhu dne a přibližně

12 hodin v noci. Pokud se jeho spánkový režim od tohoto ideálního modelu výrazně

odchyluje, může se u něj projevit chronická únava a tudíž byste se měli začít zajímat o to,
jak u něj vypěstovat dobry spánek. Existují různé techniky – „bez pláče“, „s případným

pláčem“ a „s pláčem“; vyberte si tu, která vám nejlépe vyhovuje.

• Mnoho potíží se spánkem (noční probouzení, příliš časné ranní vstávání, apod.) lze

vyřešit dřívějším večerním ukládáním do postele.
• Uložte dítě do postele, jakmile začne projevovat první známky ospalosti; nečekejte až

bude příliš unavené.
Citace…

• „Únava způsobuje zvýšenou aktivitu. Proto je pro přetažené dítě obtížnější usnout či

setrvat ve spánku nebo obojí.“ (str. 292)

• „Nejrozšířenější obavou, která nedovoluje rodičům uložit dítě večer ke spánku dříve, je,

že dítě bude příliš brzy ráno vstávat. Ve skutečnosti je pravý opak pravdou. Díky

včasnému uložení ke spánku bude dítě spát déle, pozdní uložení ke spánku bude mít

naopak za následek příliš časné vstávání. Mějte na paměti, že spánek vyvolává spánek.

Není to logické, ale je to biologické.“ (str. 280)

• „Upřímně řečeno, pokud rodiče nejsou ochotni změnit svůj životní styl tak, aby zajistili

dítěti pravidelný denní spánek nebo pokud ukládají dítě večer příliš pozdě, pak za to vždy

zaplatí dítě. Projeví se to na jeho náladě a schopnosti učit se, přičemž odstranění únavy

či zotavení se z nemocí v takovém případě trvá podstatně déle.“ (str. 265)

Statistiky a zajímavá fakta…

• „Zveřejnění průzkumu prováděného u dětí ve věku od sedmi do dvaceti sedmi měsíců ve

skutečnosti prokázalo, že pokud se rodiče drželi instrukcí a nepodlehli pláči svých dětí

(tato technika se nazývá ‚vymizení‘), pocit jistoty malých dětí následkem toho výrazně

vzrostl a matky byly méně nervózní.“ (str. 275)

Jak kniha ovlivnila mé rodičovství…
Pomalu jsem začínala podléhat depresi a byla jsem nesmírně vyčerpaná v důsledku potíží,

které moje dítě mělo s usínáním, se spánkem v noci i během dne. Po přečtení této knihy 
(a vracím se k ní znovu a znovu) si mnohem více věřím a dokáži se s potížemi lépe vypořádat. Jsem si vědoma toho, že své dítě nemohu mít zcela pod kontrolou a i nadále občas mívá „špatnou noc“. Podařilo se mi však lépe porozumět tomu, jak zlepšit jeho spánkový režim a poradit si se specifickými poruchami spánku. Možná se nám nikdy nepodaří dosáhnout dokonalého spánku, ale mohu se alespoň opřít o spolehlivé a systematické rady pro případ, že se potíže znovu objeví. 

