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Tuto knihu byste si měli přečíst v případě, že…

Chcete, aby se Vaše dítě naučilo samostatně usínat.


„V kostce”…

Kniha Dr. Weissblutha objasňuje význam spánku a důvody, proč je pro kojence či

batole přiměřený spánek tak důležitý. Popisuje různé metody, jak naučit dítě usínat bez cizí

pomoci.


Hlavní myšlenky…

• Správné spánkové návyky se nerozvíjejí samy od sebe. Jako rodiče můžeme tento

zásadní proces ovlivnit jak pozitivním, tak negativním způsobem.

• Problémy se spánkem narušují denní i noční režim dítěte.

• Nedostatek spánku má vliv na učení, rozvoj sociálních dovedností, pozornost, podrážděnost, impulsivnost, úroveň aktivity a schopnosti přizpůsobit se

změnám.

• Nejlepší doba pro usínání je tehdy, kdy dítě začíná jevit známky ospalosti. Pokud dítě
překročí hranici ospalosti a jde spát později, vede to k jeho přetažení.

• K příznakům dětské ospalosti patří snížená aktivita, pomalejší pohyby, méně hlasitá

komunikace, pomalejší sání, opadnutí zájmu o okolní prostředí, snížení zrakových vjemů
a zívání.

• Mezi příznaky přetažení dítěte patří neklid, mnutí očí a podrážděnost.

• Spánkové rituály jsou důležité proto, aby se dítě před spánkem uvolnilo. Tyto činnosti by

měly být prováděny před každým spánkem ve stejném pořadí, např. čtení pohádky,

zpívání, houpání v křesle, koupání, krmení a/nebo masáž.


Kroky…

1. Metoda ignorace, „uplakání do usnutí“, vymizení pláče:

• Poté, co dítě uložíte ke spánku, vyžaduje tato metoda, abyste ho jako rodiče nechali

plakat tak dlouho, dokud neusne.

• Při prvním pokusu o aplikaci této metody zpravidla dochází ke krátkodobému zvýšení

intenzity pláče.

• Úspěch se dostaví dříve než u ostatních metod.

2. Kontrolovaný pláč, částečná ignorance či stupňované vymizení pláče:

• Nechte dítě 5 minut o samotě, poté se vraťte a pokud stále pláče, utište ho.

• Nechte dítě o samotě 10 minut, pokud nadále pláče, utište ho.

• Začne-li dítě po Vašem odchodu opět plakat, vydržte 15 minut a poté se vraťte a utište

ho.

• Opakujte celý proces, přičemž po každém konejšení přidejte dalších 5 minut, dokud dítě
neusne.

• Tuto metodu lze rovněž přizpůsobit tak, že prodloužíte dobu návratu za účelem utišení

dítěte jednou za pár dní o 5 minut.

3. Zkontrolujte dítě a utište ho:

• Pokud dítě pláče poté, co ho necháte samotné v postýlce, můžete se k němu vrátit a

uklidnit ho například hlazením po bříšku či houpáním postýlky, ale neberte dítě do

náruče.

• Tato metoda je obtížná, protože utišit dítě, aniž byste ho zvedli do náruče, může být

náročné.

• Současně se může stát, že se děti naučí déle plakat, aby přivolaly k postýlce rodiče.

Citace…

• „Začnete-li s nácvikem spánku brzy, podaří se Vám vyhnout problémům.“ (str. 12)

• „Občasné vynechání spánku po obědě patrně nebude mít žádné následky. Stane-li se to

však pravidlem, může se stát, že Vaše dítě bude spánek častěji odmítat a jeho

přetaženost bude velmi obtížně zvládnutelná.“ (str. 23)

• „Dobře odpočinuté děťátko se správnými spánkovými návyky se probouzí veselé a

šťastné. Unavené dítě se probouzí mrzuté.“ (str. 57)

• „Nikdy nebuďte spící dítě." (str. 108)

• „Čím více odpočatí jste, tím snadněji usnete a spíte. Čím unavenější jste, tím je spánek

obtížnější.“ (str. 118)

• „Pocity vzteku vůči Vašemu plačícímu dítěti Vás mohou poněkud vyděsit – mít takové

pocity je však normální. Můžete mít své dítě velmi rádi a současně nenávidět jeho pláč
před spaním. Každý rodič občas zažívá protichůdné pocity vůči svému dítěti." (str. 159)

• „Nechat dítě „vyplakat“ není jediný možný způsob, jak ho naučit samostatně usínat.

Miminka i větší děti se naučí usínat za předpokladu, že jejich rodiče budou dbát na

správné načasování, klidný spánek a důslednost v konejšení jejich pláče.“ (str. 229)


Statistiky a zajímavá fakta…

20% miminek trpí nadměrnou mrzutostí či kolikami.


Různé…

· „Nácvik spánkových dovedností nemusí vždy znamenat totéž co nechat dítě vyplakat.“

(citace ze str. 200)

· K nácviku spánku patří několik obecných principů k využití přirozeného rozvoje rytmu

spánku/bdění, které mají dětem pomoci, aby se naučily samy usínat:

· Respektujte spánkové potřeby svého dítěte.

· Snažte se co nejdříve plánovat či předvídat dobu spánku svého dítěte, podobně
jako plánujete dobu krmení.

· Ponechte si jako rezervu krátké intervaly bdění, a to v délce jedné až dvou hodin.

· Naučte se rozpoznávat signály ospalosti, i když u 20% neobvykle mrzutých

miminek či dětí trpících kolikami mohou tyto známky zcela chybět.

· Dítě, jež uložíte do postýlky nebo si s ním lehnete, může byt ospalé, bdělé nebo

spící. Pokud je spánek správně načasovaný, je jedno v jakém momentálním stavu

se dítě nachází.

· Vytvořte spánkový rituál.

· Klíčem k úspěchu je sladit dobu, kdy ukládáte dítě ke spánku s dobou, kdy

přirozeně spánek potřebuje. U 80% dětí, které projevují normální mrzutost, dokáže

správné načasování eliminovat pláč před usnutím.

· Během prvních několika týdnů života usíná mnoho dětí během krmení či kojení,

pokud nejsou hladové. To je zcela běžné. Není nezbytně nutné dítě před uložením

do postýlky probouzet nebo si s ním lehat do postele. Větší děti mohou byt po

krmení vzhůru, ale také nemusí. Nenuťte dítě, aby se po krmení probudilo.

Jak kniha ovlivnila mé rodičovství…

Když byl můj syn malý, kladla jsem si mnoho otázek. Jak ho jen naučím, aby usínal sám?

Dokáže vůbec někdy spát celou noc v kuse? Podaří se mu vůbec někdy usnout bez nekonečného breku? Bylo toho na mě moc. Vytvoření pravidelného spánkového režimu vyžadovalo trpělivost. Společně s manželem jsme se velmi snažili, aby syn měl dostatek spánku. Plánovali jsme vše tak, aby žádná činnost nekolidovala s jeho spánkem po obědě či večer. Po čase začal syn spát v noci déle, dokázal sám usnout a v noci vůbec plakal. Od doby, co měl dostatek spánku, byl náš syn mnohem spokojenější.


