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Czes$é, nazywam sie Paulina Wdjcik i prowadze

profil na Instagramie CIENWIATRUPL. Od 2021

roku wspieram polskich rodzicéw w lepszym

zrozumieniu snu ich dzieci i radzeniu sobie z

wyzwaniami, jakie sie z tym wiqzq.

Jednym z tematdw, ktdry niezmiennie budzi

emocje i pojawia sie w pytaniach rodzicéw, jest

regres snu w 4. miesiqcu.

Wszyscy o nim styszeli - jako o bolesnym etapie, ktéry rujnuje noce - ale
niewielu naprawde rozumie, skqd sie bierze i co oznacza dla dziecka.
Dlatego powstat ten mini e-book. Moim celem jest pomoc Ci zrozumiec
zmiany, jakie zachodzg w tym czasie w $nie Twojego malucha, oraz
podpowiedziec, jak sobie z nimi radzi¢. Chce, zeby$ nie musiata juz
szukac¢ odpowiedzi w grupach na Facebooku, gdzie kazda odpowiedzZ jest
inna, a zamiast tego mogta podejs¢ do tego $wiadomie i z pewnosciq, ze
dziatasz w zgodzie z potrzebami swojego dziecka.

Mam nadzieje, ze ten e-book bedzie dla Ciebie pomocnym narzedziem i

sprawi, ze przetrwasz ten czas z wiekszym spokojem. Powodzenia! @
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REGRES SNU W 4. MIESIACIU

Prawie kazdy rodzic styszat o stawnym ,regresie snu” w 4.
miesiqcu zycia. To jeden z tych tematdw, ktdére pojawiajq sie w
rozmowach o niemowlecym s$nie jeszcze zanim dziecko w ogdle
sie urodzi. Mozliwe, ze ostrzegano Cie przed nim na forach dla
rodzicéw, w poradnikach czy w rozmowach z innymi mamami -
jako o trudnym etapie, ktéry moze sprawié, ze spokojne noce
zamieniq sie w pasmo pobudek, a dotychczasowe sposoby
usypiania przestanqg dziatad.

Ale czy rzeczywiscie mamy do czynienia z regresem? Nigdy nie
bytam fankg nazywania okreséw trudniejszego snu ,regresami” -
bo sugeruje to cofanie sie w rozwoju, podczas gdy w rzeczywistosci
za zmianami snu stojqg naturalne procesy dojrzewania. Jednak jesli
miatabym wskazac jeden moment, w ktéorym ten termin wprowadza
najwieksze zamieszanie, bytby to wtasnie 4. miesiqc.

Zmiany snu, ktére zachodzqg w tym okresie, nie sq oznakq
kryzysu ani krokiem wstecz, ktéory po prostu minie sam z siebie.
Wrecz przeciwnie - to trwata zmiana w architekturze snu
dziecka, ktéra na zawsze zmienia sposéb, w jaki bedzie ono
spato w przysztosci.

Kazde niemowle przechodzi przez te zmiane, ale jej wptyw moze
byc¢ bardzo rézny. Niektore maluchy przez kilka tygodni $piq
gorzej, ale potem naturalnie wracajq do spokojniejszych nocy, bez
wiekszej interwencji ze strony rodzicdéw. Inne niemal jej nie
odczuwajqg i $piqg tak samo jak wczesniej. Ale dla wielu dzieci ten
okres oznacza czestsze pobudki, trudnosci z zasypianiem i krotsze
drzemki - i w przeciwienstwie do innych okreséw gorszego snu, ta
zmiana nie minie sama z siebie. Jesli Twoje dziecko ma trudnosci z
dostosowaniem sie do nowej architektury snu, konieczne moze byc
wprowadzenie kilku zmian, ktére pomogg mu lepiej zasypiac i spac
dtuzej w nocy.



To, jak Twoje dziecko przejdzie przez ten etap, w duzej mierze
zalezy od jego temperamentu, genetyki ale takze
dotychczasowych nawykéw zwigzanych ze snem.

Moim celem jest pomo&c Ci zrozumied, co doktadnie dzieje sie ze
snem Twojego dziecka, aby$ mogt/mogta sie na to przygotowac i
nie dac¢ sie zaskoczyc. Wiec co to wtasciwie oznacza, ze sen
Twojego dziecka zmienia sie na state? | jak mozesz mu pomaoc
lepiej spac¢ w tym czasie?

Nizej znajdziesz odpowiedzi na te pytania oraz praktyczne
wskazowki, ktére pozwolqg Ci przejsc przez ten etap z wiekszym
spokojem.

REGRES W 4 MIESIACU

Regres snu w 4. miesiqgcu jest spowodowany trzema gtéwnymi
czynnikami:

e Wzorce snu dziecka trwale sie zmieniajq i dojrzewajq - jest to
wazny kamien milowy w rozwoju poznawczym i gtéwny powdd,
dla ktéorego sen Twojego dziecka moze nagle stac sie bardzie]
wymagajqcy. (Cognitive development)

e Przekrecanie sie - jest to etap rozwoju fizycznego, ktéry moze
zaburzac sen, poniewaz dziecko ¢wiczy nowe umiejetnosci
motoryczne. (Motor, physical devlopment)

e Przejscie z 4 do 3 drzemek - potrzeby snu Twojego dziecka
zmieniajq sie, co czesto skutkuje mniejszq liczbg drzemek.
(Changing Sleep Needs)



BIOLOGIA SNU

Sen to ztozony proces, ktéry sktada sie z kilku faz, a kazda z nich
petni inng role np. wspomaga konsolidacje pamieci, naprawe
tkanek oraz wzmacnia uktad odpornosciowy. U dorostych i
starszych dzieci sen dzieli sie na faze REM (szybkich ruchdéw gatek
ocznych) oraz NREM (sen bez szybkich ruchéw gatek ocznych),
ktory dodatkowo obejmuje trzy etapy: sen lekki (NREM1i NREM2)
oraz sen gteboki (NREM3). Te fazy cyklicznie sie przeplatajaq,
tworzqgc petny cykl snu.

Jednak sen noworodka wyglgda zupetnie inaczej. Przez pierwsze
miesiqgce zycia niemowleta nie przechodzg przez wszystkie fazy
snu w taki sam sposob jak starsze dzieci i dorosli. Zamiast tego ich
sen sktada sie z dwoch gtownych standw - snu aktywnego i snu
cichego, ktére nie odpowiadajg bezposrednio fazom REM i NREM.
Ponadto noworodki rodzq sie bez w petni rozwinietego rytmu
dobowego (circadian rhythm) i przez pierwsze tygodnie zycia nie
sq w stanie samodzielnie produkowa¢ melatoniny - hormonu
regulujgcego sen. Proces ten zaczyna sie rozwija¢ okoto 6-8
tygodnia zycia i stopniowo dojrzewa przez pierwszy rok. To wtasnie
dlatego sen noworodkdw jest nieregularny i rézni sie od snu
starszych dzieci oraz dorostych.

Zdrowe noworodki (bez problemdw takich jak kolki czy refluks)
budzqg sie zwykle z trzech powododw: gtodu, dyskomfortu (np. mokra
pieluszka, za zimno, za ciepto), lub gdy po prostu sie wyspiq.

Twoje dziecko zaczyna zycie od przerywanego snu i czestych
karmien, ale z czasem uczysz sie rozpoznawac jego sygnaty snu i
przewidywac potrzeby. W miare jak potrzeba czestego karmienia
stopniowo sie zmniejsza, dziecko zaczyna spac dtuzej w nocy.
Poczgtkowo te okresy mogq trwac okoto trzech godzin, ale
stopniowo wydtuzajq sie do czterech, pieciu, a nawet wiecej!
Niektdre 6-8-tygodniowe maluchy potrafig zaskoczyc rodzicdw 6-
8-godzinnym blokiem snu.



Jednak okoto 3-4 miesiqgca zycia sen zaczyna sie zmieniad..

W tym czasie sen dojrzewa z noworodkowego do dynamicznego
postepu pomiedzy réznymi fazami snu podobnego do snu
starszych dzieci i dorostych. W miare jak dziecko roénie, gteboki
sen zaczyna dominowac¢ na poczgtku nocy, sen fazy 2 przejmuje
srodkowq czes¢ nocy, a sen REM dominuje ostatniqg jej czesc.
Jednak te fazy nie wystepujg w izolacji - ptynnie tqgczqg sie w cykle,
ktére zawierajq rézne fazy snu. Te cykle snu trwajg okoto 60 minut,
a na koncu kazdego cyklu naturalnie pojawia sie krotkie
przebudzenie. To krotkie przebudzenie ma tak naprawde funkcje
ochronng (doroéli tez tego doswiadczajq). Pozwala Twojemu
dziecku na chwilowe sprawdzenie otoczenia i zadanie pytania: ,Czy
wszystko jest w porzgdku?”. Kiedy zasypiamy, oczekujemy, ze
nasze otoczenie pozostanie takie samo przez catq noc. Jesli wiec
Twoje dziecko zasnie w Twoich ramionach, a nastepnie zostanie
przeniesione do tézeczka, té6zeczko moze wydawacd sie nieznajome,
kiedy obudzi sie na moment, aby to sprawdzic.

CYKL SNU

NATURALNE CHWILOWE PRZEBUDZENIE

FAZA SNU REM GDZIE ?
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DLUGOSC CYKLU U DZIECI: W NOCY 60-90 MINUT; DRZEMKI 30-45 MINUT



W rezultacie, po kazdym cyklu snu, Twoje dziecko prawdopodobnie
obudzi sie i zacznie ptakad, co mozna zinterpretowac jako: ,Hej,
mamo! Tato! Cos jest nie tak!”. To naturalne, krotkie przebudzenie,
ktore wystepuje przy przechodzeniu pomiedzy cyklami snu, jest
czesto przyczynq wiekszosci ,problemdw ze snem”.

Dla wielu rodzin domysing reakcjg na nocne pobudki jest
karmienie, podczas gdy inni bujajq, skaczqg na pitkach czy wktadajg
ponownie smoczek. Sposdb, w jaki ktadziesz swoje dziecko spac
wieczorem, staje sie metodqg, na ktdrej ono polega, aby zasngc - to
wtasnie stynne senne skojarzenie. W rezultacie, po kolejnym cyklu
snu, ono czesto budzi sie i oczekuje tego samego wsparcia - czy to
karmienia, bujania, czy ponownego podania smoczka. Ten schemat
powtarza sie przez catq noc, a Twoje dziecko budzi sie na koncu
niemal kazdego cyklu snu.

Jesli chcesz zgtebi¢ temat
cykli snu i sennych skojarzen
oraz dowiedziec sie, jak
wspiera¢ Twoje dziecko w
lepszym $nie, siegnij po magj
eBook ,,Twdj Maluch Potrafi
Spaé”. Znajdziesz w nim
szczegotowe informacije i
praktyczne wskazowki, ktore
pomogq Ci lepiej zrozumiec
sen Twojego dziecka i
wprowadzi¢ skuteczne
rozwiqzania.



Jesli karmienie stato sie domysing reakcjg na pobudke w nocy,
Twoje dziecko nie tylko oczekuje karmienia, aby powrdci¢ do snu,
ale moze zaczqc spozywac wiecej kalorii w nocy. To tworzy nowy
problem: dziecko budzi sie teraz nie tylko z powodu skojarzenia ze
snem, ale takze dlatego, ze rzeczywiscie zaczyna byc gtodne w
nocy, jedzgc mniej w ciggu dnia. Ten odwrdécony wzorzec karmienia
moze byc trudny do zmienienia, poniewaz wiele dzieci w wieku
okoto 4 miesiecy staje sie bardzo ciekawych otoczenia i tatwo
rozprasza sie w ciqggu dnia. Potqczenie zmniejszonego karmienia w
ciggu dnia i zwiekszonego karmienia w nocy wpedza rodziny w
trudny do zmienienia cykl. Jesli to brzmi jak Twoja sytuacja,
bedziesz musiata stopniowo ograniczaé nocne karmienia, zanim
uda ci sie je wyeliminowad. Jesli Twoje dziecko jest naprawde
gtodne, proszenie go, aby wroécito do snu bez karmienia, tylko
doprowadzi do frustracji u Was obojga.

W ciqgu dnia upewnij sie, ze karmisz swoje dziecko w spokojnym,
wolnym od rozproszen srodowisku, aby zjadto wystarczajgco duzo.
Mozesz rowniez rozwazyc¢ karmienie z czestszymi przerwami
(cluster feeding) pod koniec dnia, aby upewnic¢ sie, ze dziecko
zjadto wystarczajgco duzo, zanim nadejdzie pora snu.

Gdy Twoje dziecko zacznie jesc¢ tylko niewielkie ilosci lub przez
bardzo krotki czas podczas nocnych pobudek, mozesz zaczgc
kotysac lub uspokajac je podczas tych dodatkowych przebudzen,
zamiast oferowac¢ karmienie.



U niektdrych dzieci znacznie poprawi to sen. Jednak dla innych
moze to oznaczac poleganie na kotysaniu, bujaniu lub przytulaniu,
aby ponownie zasnqgc¢, zamiast na karmieniu. Jesli tak sie stanie i
chciatabys, aby sen byt bardziej skonsolidowany, warto wroéci¢ do
tego, jak dziecko zasypia na poczqtku nocy, i wprowadzi¢ bardzie]
samodzielne zasypianie. Wtedy, jesli pobudki nocne nadal sie
zdarzajqg, mozesz wykorzystac¢ te samaq technike w nocy, aby
pomoc dziecku nauczyc sie rozpoczynac kolejny cykl snu bez
sygnalizowania potrzeby pomocuy.

W moim eBooku ,Twoj Maluch Potrafi Spac¢” znajdziesz
szczegotowy rozdziat poswiecony redukcji nocnych karmien oraz
strategiom radzenia sobie z odwréoconym cyklem karmienia -
sytuacjq, w ktoérej dziecko spozywa wiekszos¢ kalorii w nocy, a za
mato w ciggu dnia.

Fragment e-booka “Twdj Maluch Potrafi Spa¢”
Rozdziat 4 Nocne Karmienia



ZACHECAJ SWOJE DZIECKO DO SAMODZIELNEGO
ZASYPIANIA

Najlepszym sposobem na ztagodzenie skutkow regresu snu w
czwartym miesiqcu jest stopniowe wspieranie dziecka w nauce
zasypiania bez Twojej bezposredniej pomocy. Zacznij od
stworzenia spdjnej rutyny przed snem i drzemkami - mogq to byc
powtarzajgce sie sygnaty senne, takie jak $piewanie tej same;j
kotysanki czy czytanie krotkiej ksiqgzeczki. Gdy zauwazysz, ze Twoje
dziecko jest senne, potdz je do tézeczka, gdy jest jeszcze obudzone.
Na poczqtku moze to byc¢ dla niego nowe i frustrujqce, co jest
catkowicie normalne. Jesli ptacze lub wydaje sie niespokojne,
mozesz je spokojnie podniesd, przytuli¢ i ponownie potozyc, gdy sie
uspokoi. Wazne jest jednak, aby regularnie dawato sobie szanse na
samodzielne zasypianie. Nie chodzi o zmuszanie dziecka do
zasypiania w tézeczku, ale o delikatne pokazanie mu, ze jego
miejsce do spania to przestrzen, w ktdrej moze czud sie
bezpiecznie i stopniowo uczyd sie zasypiaé¢ samodzielnie.

Jesli dziecko nigdy nie bedzie miato okazji, by przec¢wiczyc te
umiejetnos¢, trudno oczekiwad, ze pewnego dnia samo przestanie
potrzebowadc bujania czy karmienia do zasniecia. Dlatego warto
regularnie probowac ktasc je do snu w tézeczku - z czasem stanie
sie to dla niego coraz bardziej naturalne.

ROZROZNIANIE PRAWDZIWEGO GLODU OD REGRESU SNU

Oczywiscie chcesz miec¢ pewnosd, ze Twoje dziecko dostaje tyle
pokarmu, ile potrzebuje. Jednak naturalnym odruchem wielu
rodzicow jest reagowanie na kazdg nocnqg pobudke karmieniem. To
zrozumiate - trudno czasem rozpoznad, czy dziecko faktycznie jest
gtodne, czy po prostu potrzebuje pomocy w ponownym zasnieciu.
Kluczowe jest jednak spojrzenie na jego ogdélny schemat nocnych
pobudek i karmiern - to moze pomdc w rozréznieniu, kiedy chodzi o
gtdd, a kiedy o skojarzenie ze snem.

dzieck 10



Na przyktad, jesli Twoje dziecko zwykle zasypia o 19:00, budzi sie
na karmienie o 1:.00, potem $pi do 3:00, zjada kolejny positek i $pi
do 6:00, to masz juz pewien rytm jego nocnych potrzeb. Jesli
jednak nagle, okoto 3.-4. miesiqca, zaczyna budzi¢ sie o 1:.00, a
potem znowu o 2:30, moze to byc¢ oznaka regresu snu.

Jesli w ciggu dnia nie je wiecej niz wczesniej (co mogtoby
sugerowac skok rozwojowy), istnieje duza szansa, ze te dodatkowe
pobudki wynikajg z regresu, a nie z gtodu. W takim przypadku nie
musi koniecznie jes¢ zarowno o 1:00, jak i 0 2:30. To dobry moment,
by stopniowo wprowadzi¢ inne sposoby na ukojenie i powrdt do
snu. Mozesz np. nakarmic¢ dziecko o 1:00 jak zwykle, ale o 2:30
sprobowac ukotysac, ponosic¢ lub delikatnie pomdc mu zasngd w
inny sposob, zamiast podawac piers czy butelke.

Cwiczenie samodzielnego zasypiania na poczqtku nocy ma
kluczowe znaczenie - jesli dziecko uczy sie zasypiac wieczorem bez
karmienia, znacznie tatwiej bedzie mu zaakceptowac to rowniez
podczas nocnych pobudek. To pierwszy i najwazniejszy krok, ktéry
pomaga ograniczyc liczbe nocnych pobudek zwigzanych ze
skojarzeniami ze snem. W przypadku dzieci karmionych piersiq
pomocne moze byc¢ zaangazowanie taty (lub innego opiekuna) w
uspokajanie dziecka podczas dodatkowych pobudek. Jesli
dotychczas karmienie byto gtéwng metodq wyciszania, maluch
moze miec trudnos$c¢ z zaakceptowaniem innych sposobow
zasypiania, zwtaszcza gdy jest przy mamie. Obecnos$c¢ innej osoby
moze pomdc mu stopniowo przyzwyczaic sie do alternatywnych
metod usypiania.
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Nie chodzi o catkowite wyeliminowanie nocnych karmien, ale o
pokazanie dziecku, ze istniejqg inne sposoby zasypiania poza
jedzeniem, przy jednoczesnym dbaniu o to, by wcigz dostawato
odpowiedniq ilo$¢ pokarmu w nocy. Warto jednak pamietacd, ze
bujanie, noszenie czy kotysanie rowniez mogq stac sie
skojarzeniem ze snem. Jesli dziecko nadal sie budzi - nie z gtodu,
ale dlatego, ze teraz domaga sie bujania - i czujesz, ze te pobudki
sq dla Ciebie wyczerpujqgce, nauka samodzielnego zasypiania moze
byc¢ dla Was dobrym rozwigzaniem.

W moim eBooku ,Twoj Maluch Potrafi Spac¢” znajdziesz az 8
roznych metod nauki samodzielnego zasypiania, opisanych krok po
kroku, wraz z praktycznymi przyktadami i case studies. Jesli chcesz
dowiedziec¢ sie, jak stopniowo nauczyc dziecko zasypiac w tézeczku
i ograniczyc¢ nocne pobudki, znajdziesz tam konkretne kroki i
strategie, ktére mogg pomdc Waszej rodzinie.

MOJE DZIECKO PRZEWRACA SIE WE SNIE | BUDZI Z PLACZEM -
CO ROBIC?

To zupetnie normalny etap! Jesli Twoje dziecko nauczyto sie
przekrecac, prawdopodobnie bedzie czesto ¢wiczyc te umiejetnosc
takze w t6zeczku - nawet podczas snu. Problem w tym, ze na
poczqtku moze nie umiec jeszcze wroéci¢ do poprzedniej pozycji, co
prowadzi do czestych wybudzen i frustracji. Tak jak inne etapy
rozwoju fizycznego, przekrecanie sie moze tymczasowo zaktdcac
sen. Istniejg dwa gtéwne powody, dla ktérych nowe umiejetnosci
mogq powodowac zaburzenia snu:

e Brak petnego paralizu miesniowego podczas snu - u dorostych
ciato jest ,zablokowane”, aby nie wykonywadc ruchdéw w trakcie
snu, ale niemowleta tego mechanizmu jeszcze nie majg. Jesli we
$nie "¢wiczq" nowqg umiejetnos$¢, mogq sie nagle obudzi¢ w innej

pozycji, co bywa dla nich dezorientujqgce.
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e Mdzg intensywnie przetwarza nowe umiejetnosci podczas snu -
rozwoj ruchowy jest priorytetem, wiec maluchy czesto $niq o
swoich postepach. To dlatego w tym okresie sen moze wydawac
sie niespokojny, a noce stajg sie bardziej przerywane.

Spokojnie! Cho¢ moze to byc¢ wyczerpujqce, jest to tymczasowe i
Swiadczy o postepach Twojego dziecka. Wkrdtce maluch oswoi sie
Z NOwWQ pozycjq i sen zndw sie unormuje. Pamietaj, ze wiekszos¢
dzieci przechodzi przez ten etap, a Ty mozesz pomac, by mingt
szybciej!

CO ROBIC, GDY DZIECKO BUDZI SIE NA BRZUCHU | PLACZE?

e Nie reaguj natychmiast - Jesli maluch obudzit sie i zaczyna
marudzi¢, sprobuj da¢ mu chwile na zorientowanie sie w
sytuacji. Czasami dzieci budzg sie po zmianie pozycji i ptaczqg z
zaskoczenia, a nie z faktycznego dyskomfortu. Zbyt szybkie
podniesienie dziecka moze sprawicé, ze zacznie kojarzyc te
sytuacje jako problematyczng, co wzmocni jego reakcje.

e Poméz mu oswoié sie z nowq pozycjq - Jesli ptacz nie ustaje,
podejdz do dziecka i delikatnie je uspokdj, pozostawiajqgc w tej
pozycji. Ciche szumienie, tagodny dotyk lub delikatne
poklepywanie po pleckach mogg pomdc mu poczuc sie
bezpiecznie na brzuchu. Wiekszos$¢ niemowlqgt, gdy juz oswoi sie
Z NowQ pozycjq, zaczyna preferowadc spanie na brzuchu.
(Pamietaj - jesli dziecko samo przekreci sie na brzuch w pustym
i bezpiecznym tézeczku, nie ma potrzeby go przewracac na

plecy).
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e Pomdz mu nauczyd sie przekrecad z powrotem - Jesli maluch
nadal jest niespokojny i nie potrafi sam zmieni¢ pozycji, mozesz
delikatnie pokazac¢ mu, jak sie odwrdci¢. Nie podnos$ go od razu
- sprobuj najpierw lekko obrdcic¢ jego biodra i pokaza¢ mu ruch,
ktéry moze nasladowad. To utatwia mu nauke i zwieksza jego
pewnosc siebie.

e Podnies i uspokdj, jesli to konieczne - Jesli dziecko po
przewroceniu na plecy nadal jest rozdraznione, mozesz je na
chwile przytuli¢ i uspokoi¢. Nie chodzi o to, by zostawi¢ je
samemu sobie, ale by pomdéc mu stopniowo oswoic sie z nowg
umiejetnosciq.

Kluczowe jest éwiczenie w ciggu dnia!

Jesli dziecko ma okazje ¢wiczyc przekrecanie sie podczas zabawy
na macie czy nawet w tozeczku w ciggu dnia, szybciej opanuje te
umiejetnosc¢ i nocne pobudki stang sie rzadsze. Warto regularnie
ktas¢ malucha na brzuchu i zacheca¢ go do ruchu, co pomoze mu
poczuc sie pewniej w nowej pozycji.
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PRZEJSCIE Z CZTERECH DO TRZECH DRZEMEK - JAK
ROZPOZNAC, ZE TO CZAS NA ZMIANE?

W mniej wiecej tym samym czasie, gdy pojawia sie regres snu w
czwartym miesiqcu, wiele niemowlqt zaczyna byé¢ gotowych na
dtuzsze okresy czuwania i mniejszq liczbe drzemek. Jest to
naturalna czes$¢ rozwoju - wraz z dojrzewaniem uktadu nerwowego
dzieci mogq wytrzymywac dtuzej bez snu w ciggu dnia, co
stopniowo prowadzi do przejscia z czterech na trzy drzemki.

Nie ma jednej konkretnej daty ani wieku, w ktérym kazde
dziecko powinno zmniejszyé liczbe drzemek, ale istniejg pewne
oznaki, ktére mogq wskazywadé, ze maluch jest na to gotowy:

V/ Coraz trudniej jest zasng¢ na czwartg drzemke - Jesli Twoje
dziecko regularnie odrzuca czwartq drzemke lub zasypia na niq
coraz podzniej, CoO sprawia, Ze przesuwa sie pora zasypiania na noc,
to znak, ze moze byc¢ gotowe na zmiane.

v/ Drzemki stajg sie krotsze lub bardziej niespokojne - Jesli
niemowle zaczyna budzi¢ sie po 20-30 minutach, nawet podczas
drzemek kontaktowych, zamiast spac¢ dtuzej, moze to oznaczad, ze
potrzebuje dtuzszych okien aktywnosci miedzy drzemkami.

v/ Problemy z zasypianiem na noc - Jesli dziecko nagle zaczyna
miec trudnosci z zasypianiem wieczorem lub jego nocny sen staje
sie bardziej przerywany, przyczynqg moze byc zbyt duza ilos¢ snu w
ciggu dnia i zbyt mata presja snu.

Vv Wydtuzone okresy czuwania miedzy drzemkami - Aby przej$é na
trzy drzemki, dziecko powinno by¢ w stanie wytrzymac
przynajmniej 2-godzinne okna aktywnosci w ciggu dnia. Jesli
zaczyna naturalnie wytrzymywac dtuzej miedzy drzemkami i nie
wydaje sie przy tym nadmiernie zmeczone, to znak, ze mozna
stopniowo przechodzi¢ na nowy rytm snu.
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DODATKOWE WSKAZOWKI, JAK PRZETRWAC TEN OKRES

MIEJSCE SNU TWOJEGO MALUCHA MOZE MIEC ZNACZENIE

Jesli Twoje dziecko nadal $pi w dostawce, moze to byc¢ dobry
moment na przeniesienie go do wiekszego tézeczka. W tym wieku
niemowleta zaczynajq sie wiecej ruszac¢ podczas snu - przewracajq
sie, szukajg wygodnej pozycji. Moze sie okazac, ze mata przestrzen
zaczyna je ograniczac i przyczyniac sie do czestszych pobudek.
Jesli Twoj maluch wcigz $pi w Waszej sypialni, mozesz rozwazyc
stopniowe przeniesienie go do wtasnego pokoju - jesli czujesz, ze
to dobry moment. Ale jesli ta zmiana na razie nie jest dla Was,
nawet odsuniecie t6zeczka troche dalej od Twojego moze pomoc.
Bliskos¢ mamy i taty to dla dziecka ogromne wsparcie, ale czasem
wtasnie to sprawia, ze budzi sie czesciej, bo szuka Twoje]
obecnosci.

NIE MUSISZ ROBIC TEGO SAMA

Nieprzespane noce potrafiqg ciqgnqgc sie w nieskonczonosc. Budzisz
sie po raz kolejny, czujesz, jak zmeczenie wchodzi Ci w kosci, a
kazdy kolejny dzien staje sie jeszcze trudniejszy. Jesli masz
partnera, warto podzieli¢ sie nocnymi obowigzkami. Nawet jesli
karmisz piersiq, to nie oznacza, ze musisz byc jedyng osobq
reagujqcq na pobudki. Twoj partner moze pomac uspokoic¢ dziecko
i ponownie je u$pi¢, choc¢by na chwile odciqgzajgc Cie w tym
niekonczqgcym sie cyklu.

A jesli nie masz partnera, siegaj po kazdg mozliwg pomoc. Nie
musisz byc¢ superbohaterkq, ktéra robi wszystko sama. Moze masz
bliskich, ktérzy mogqg potrzymac dziecko przez godzine, bys mogta
sie zdrzemnqc¢? Moze ktos$ zapyta: ,Czy moge cos$ dla Ciebie
zrobi¢?” - pozwol sobie przyjg¢ pomoc. Nawet jesli to tylko ktos,
kto podrzuci obiad albo pomoze w praniu - to nadal cos.
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TWOJE POTRZEBY SA ROWNIE WAZNE

Wiem, ze jestes zmeczona. Wiem, ze czasem masz wrazenie, ze nie
masz juz sity, ale mimo wszystko wstajesz i robisz to, co trzeba.
Ale prosze - nie zapominaj o sobie. To, ze jeste$ mamaq, nie

oznacza, ze nie masz prawa do odpoczynku. To, ze sie poswiecasz,

nie oznacza, ze masz zapomnie¢ o swoich wtasnych granicach.

v/ Odpoczywaj, kiedy tylko mozesz. Moze nie zawsze sie da, ale
jesli masz okazje - skorzystaj z niej. Pranie, batagan, sterta ubran
do ztozenia - to wszystko moze poczekad. Twoj sen i regeneracja
SQ wazniejsze.

v Nie réb sobie wyrzutoéw, jesli nie masz sity na wiecej. Jedli
dziecko zasypia tylko na Twoich rekach - trudno, réb to, co dziata.
Jesli jedynq rzeczq, ktéra pomaga Ci przetrwac dzien, jest kawa i
telefon w dtoni podczas drzemki dziecka - to jest okej. Nie
wszystko musi byc¢ idealne. Jesli zamowienie obiadu daje Ci
dodatkowe 30 minut na odpoczynek - zréb to. Przetrwanie jest
teraz priorytetem.

Vv Jeslijest Ci ciezko, to nie dlatego, ze co$ robisz Zle. Jest ciezko,
bo to jest trudne. Budzenie sie co chwile, zycie w trybie
niedospania i jednoczesne bycie dla dziecka 24/7 to ogromne
wyzwanie.
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TO MINIE - NAWET JESLI TERAZ TEGO NIE WIDZISZ

Kiedy jestes w samym s$rodku tego chaosu, trudno uwierzyc, ze
kiedys sie skonczy. Ale naprawde - ten etap nie trwa wiecznie. Sen
Twojego dziecka bedzie sie zmieniat, pobudki stanqg sie rzadsze, a
Ty zndw zaczniesz przesypiac noce.

A do tego czasu bqdzZ dla siebie dobra. To, ze prosisz o pomoc, nie
oznacza, ze sobie nie radzisz. To, ze jeste$s zmeczona, nie oznacza,
ze robisz co$ Zle. Nie jestes w tym sama. | robisz to lepiej, niz
myslisz.
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CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ?

MOJE EBOOKI POMOGA Ci PRZEJSC PRZEZ KAZDY ETAP SNU

DZIECKA!

Jesli ten mini eBook byt dla Ciebie pomocny i chcesz zgtebi¢ temat

snu jeszcze bardziej, moje petne przewodniki dadzq Ci nie tylko
wiedze, ale i konkretne strategie, ktére mozesz dostosowac do
swojej rodziny.

NIEZBEDNIK SNU NOWORODKA (0-12 TYGODNI)

Jesli jeste$ na poczqgtku drogi i chcesz
zbudowac¢ zdrowe fundamenty snu od
pierwszych tygodni zycia, ten przewodnik
jest dla Ciebie!
e Zrozumiesz sygnaty sennosci - kiedy
Twoje dziecko naprawde potrzebuje snu?
e Poznasz techniki uspokajania marudnego
maluszka i sposoby na lepszy sen.

e Dowiesz sie, jak korzystac¢ z narzedzi do
snu, takich jak otulacze czy biaty szum.

e Otrzymasz elastyczne rutyny, ktore
pomogq w drzemkach i wieczornym $nie.
e Zaangazujesz tate w codzienne rytuaty.

BONUS: Okna aktywnoscii liczba drzemek
na pierwsze dwa latal

Dla kogo? Dla rodzicoéw noworodkodw, ktérzy chcg zrozumied

sen od samego poczagtku i stworzyc¢ dobre nawyki na przysztosc.

LJ Kup eBook: Niezbednik Snu Noworodka
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TWOJ MALUCH POTRAFI SPAC (4-18 MIESIECY)

Kompleksowy poradnik, ktéry pomoze Ci
zrozumiec sen Twojego dziecka - na Twoich
warunkach.

e Nauczysz sie, jak analizowac sen i
drzemki, bez wpadania w sztywne
schematuy.

e Poznasz réozne podejscia do nauki
samodzielnego zasypiania - Ty
wybierasz, co dziata dla

e Zrozumiesz, kiedy nocne karmienia sq
potrzebne, a kiedy mozna je ograniczyc.

e Dowiesz sie, jak rozwiqzac problemuy,
takie jak krotkie drzemki, regresje snu
czy wczesne pobudki.

e Dostaniesz unikalny zeszyt ¢wiczen i narzedzia, ktore
pomogq Ci wdrozyc¢ zmiany.

To nie sztywne tabelki, ale przewodnik, ktdry vzbroi Cie w
wiedze, by podejmowad swiadome decyzje!

Dla kogo? Dla rodzicow niemowlqt, ktdérzy chcq poprawic¢ sen
dziecka, ale nie wiedzq, od czego zaczqc¢ lub chcg podejs¢ do
tematu elastycznie i bez presji.

LJ Kup eBook: Twoj Maluch Potrafi Spac
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NOCNA RUTYNA MALUCHA (18 MIESIECY - 5 LAT)

Twoje starszak nie chce is¢ spac? Walczycie
z wieczornymi rytuatami? Ten eBook pomoze
Wam stworzyc¢ spokojniejszq rutyne przed
snem i rozwigzac problemy z zasypianiem!

e Poznasz wptyw emocji na sen i dowiesz
sie, jak pomoc dziecku sie wyciszyc.

e Nauczysz sie, jak budowac rutyne
dopasowanq do Waszej rodziny - nie ma
jednego schematu, kazdy dom jest inny!

e Dowiesz sie, jak wykorzystac¢ zmysty w
procesie zasypiania - np. poprzez
sensoryke i odpowiednie przygotowanie
otoczenia.

e Otrzymasz strategie na opdznione zasypianie, lek
separacyjny, koszmary i wczesne pobudki.

e Dostaniesz materiaty do druku - wizualne rutyny dla dzieci,
ktére pomogq im w naturalnym przechodzeniu do snu.

Dla kogo? Dla rodzicdw starszakow, ktére walczq z
zasypianiem, majg trudnosci z rutynqg lub nocne pobudki wcigz sq
problemem.

LJ Kup eBook: Nocna Rutyna Malucha

* Nie wiesz, ktéry eBook bedzie najlepszy dla Was? Napisz do
mnie, chetnie pomoge Ci wybrac!

Dziekuje, ze tu jestes$ - i pamietaj, ze sen to puzzle,a kazda
mata zmiana to krok do przodu.
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