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Jedes Kind
kann schlafen lernen

Vom Baby bis zum Schulkind:
Wie Sie Schlafprobleme lhres Kindes

vermeiden und lsen kénnen V tejto kapitole sa dozviete

o Aké sktisenosti sme ziskali v detskej ambulancii a s vlastnymi
det'mi v suvislosti s problémami tykajucimi sa spania

e Ako Casto sa vyskytuji problémy so spanim v réznych vekovych
skupinach

Kniha o zaspavani a prespavani noci



Skusenosti z detskej ambulancie

Ked novopeceni rodi¢ia hrdo predstavia svojho potomka po
niekol’kych tyZzdiioch ¢i mesiacoch svojim priatel'om a zndmym, ¢asto
dostant otazku: ,,Uz vadm prespi noc?* VSetky matky a otcovia vedia:
To je ozaj dobra otazka.

Ci si moZete uzivat prvé mesiace s dietatom alebo je pre vas toto
obdobie zvlast’ narocné a denne bojujete so stresom a vycerpanim — to
z vel’kej Casti zavisi aj od odpovede na spominant otazku.

Aj pediatri by o tom vedeli povedat’ vela. Niekol'kokrat za den
stretdvaju vo svojich ambulancidch rodicov, ktori hrdo a Stastne
rozpravaju o pokrokoch svojho dietata a na zaver zavzlykaju: ,,Keby
tak len chcelo lepsie spat’!* Alebo: ,,Kedy ma konecne prestane kazdu
noc niekol’kokrat budit'’? Pomaly uz nevladzem d’alej!*

Dr. Morgenroth, spoluautor tejto knihy, bol dost’ nest’astny, ze
ako pediater nedokazal dat’ dostatocne Uc¢inné rady.

Zvlast sa ho dotkol pribeh dvojiciek Petra a Anniky. Od zaciatku
musela spavat’ rodina kvoli nedostatku miesta v jednej izbe. Deti
cheeli kazdu hodinu az dve flasu a to znamenalo: kazdy vecer
bolo treba pripravit 17 flasiek. Rodicia sa pri kimeni striedali,
boli coraz vycerpanejsi a zufalejsi, a dufali v napravu.

Ni¢ sa nelepsilo — ani ked pediater predpisal proti svojmu
presvedceniu upokojujuce prostriedky. K zlepseniu nedoslo ani
po prestahovani sa do vdcsieho bytu, kde deti spali oddelene. Vo
veku 21/2 roka si deti dokazali zobrat flasku samé, rodicia
museli vstat uz len tri az Styri razy. AZ v styroch rokoch pocas
dovolenky si dvojicky odvykli od flasiek a zacali noc prespavat.

Medzi¢asom vieme, ze rodi¢ia si mohli uSetrit vSetku tu
namahu, nedostatok spanku a zatazenie vlastného vztahu. Lebo
babidtka amalé deti, ktoré vecer nechcu zaspat' alebo sa v noci
viackrat zobudia, va¢Sinou nepatria do skupiny ,,problémovych deti,
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s ktorymi nie€o nie je v poriadku. Naopak: Su to ucenlivé malé
osobnosti. Reaguju Gplne normalne a nalezite.

Ani rodicia, ktorych sa to tyka, nemusia mat’ strach, Ze s nimi
nieco nie je vporiadku. Spoznali sme mnoho laskyplnych
a angazovanych rodiov, ktori boli ochotni urobit’ pre svoje dieta
cokol'vek.

Teraz vieme: VSetky zdravé deti, ktoré maji aspon 6 mesiacov,
mozu noc prespat. Ak tak nerobia, m6zu sa to naucit. Dokonca vel'mi
rychlo.

Skusenosti s vlastnymi det’'mi

Aj ja som bola presvedCend, Ze som angazovana matka plna
lasky. Moje prvé dve deti boli dost’ naro¢né. To znamenalo: Celych
pat’ rokov takmer kazdl noc vstavanie.

Ked to prave skoncilo, ohlasilo sa tretie dieta. Myslela som si:
,,Tak skusent matku ako mna uz nemoze ni¢ zaskocit’. Tentokrat bude
urcite vSetko klapat’.* Skuto¢ne prvé tyzdne boli celkom harmonické.
Ale ¢im bola Andrea starSia, tym CastejSie chcela v noci prsnik. Az
nakoniec uz nespavala v postielke, ale jednoducho z pohodlnosti
v manzelskej posteli. Moj frustrovany muz sa prestahoval do
podkrovia, aby sa aspoi on ako tak vyspal.

Zhruba 7 razy som dojcila Andreu vo veku 7 mesiacov, od 4
hodiny rdano uz takmer vobec poriadne nespala. Kazdych 15-30 minut
chcela opét’ pit. Ani cez dent uz nechcela spat’ v postiel’ke. Len cestou
vaute avkociku si pospala pol hodinku v réznom case. Dokopy
nespala viac ako devét’ hodin.

Ja samozrejme eSte menej — a to preruSovane v intervaloch 30
minit az maximalne 2 hodin. VSetky skusenosti, ktoré som mala ako
matka a odborné vedomosti psychologi¢ky mi boli nani¢. A ti pocetni
rodinni poradcovia? Mylné. V najlepSom pripade som sa docitala, aby
sa rodi¢ia pocas noci striedali. Alebo, ze védc¢Sina trojmesacnych deti
uZ noc prespi. A ak nie, pre¢o nie? Co robit? O tom ani zmienky, ani
jedna poriadna rada. Neostavalo mi ni¢ iné, ako sa zachranovat na
pokraji zrutenia cez den.



Obe starSie deti — Sestrocny syn Christoph a Stvorrocna dcéra
Katharina — by boli vtom case potrebovali viac ndklonnosti.
Christoph prave zacal chodit’ do Skoly a Katharina do skolky. Obaja
boli ukrateni. Aj manzelstvo bolo ukratené. Pre vSetkych to bolo
zvlast’ naro¢né obdobie. Bolo to ako nespravodlivy osud byt ako
matka potrestand dietatom, ktoré je ocividne ,,zIy spac“ inapriek
laskyplnej naklonnosti.

Skor okrajovo som porozpravala naSmu pediatrovi, Dr.
Morgenrothovi, druhému autorovi tejto knihy, pocas prehliadky
v siedmom mesiaci o svojich starostiach — vlastne bez nadeje na
nejaktt radu. Pri mojich dvoch starSich detoch mi tiez nevedel
povedat’ vel'a okrem preukazania sucitu. Prekvapujicou reakciou vSak
bola otazka: ,,Chcete na tom nie¢o zmenit'?* Nasledoval dlhsi
rozhovor. Vyrozpraval mi o svojej pracovnej ceste v USA, o navsteve
v renomovanej detskej klinike v Bostone, kde sa zoznamil s prof.
Ferberom. Profesor tam vedie detské centrum spania. UZ v polovici
80-tych rokov vyvinul metédu, ako mézu rodicia v kratkom Case
naucit svoje babdtka a malé deti zaspavat aprespavat noc. Dr.
Morgenroth priniesol jeho knihu (vid’ zoznam literatary) a niekol'ko
d’al$ich publikécii v anglictine a ukézal ich vyCerpanym matkam.

Akoby mi zrazu spadli Supiny zoc¢i. Velmi rychlo som
pochopila, preco spavali moje deti tak zle — a o by som v buducnosti
mohla robit’” inak. VSetko vyzeralo tak jasne azrozumitelne, ze
ostavala len otazka: ,,Ako to, Ze si uz davno neprisla na to sama?* (Ak
ste velmi zvedavi: V 3. a4. kapitole podrobne opisujeme tuto
metodu).

Obaja autori nadviazali intenzivnu a plodni spolupracu. Moja
dcéra Andrea bola prvou pacientkou. V priebehu dvoch tyzdnov sa
naucila spat’ cez deni dvakrat po jeden a pol hodine a v noci od 20 do 7
hodiny bez prerusenia vo svojej vlastnej postielke. Dokopy spala
minimalne 3 hodiny viac ako predtym! Cela rodina si vydychla. S tak
malo ndmahou sme dosiahli tak pozitivhu zmenu. Dospela som
k jedinému zaveru: Tuto metdodu spolu s poznatkami o detskom
spanku by malo spoznat’ ¢o najviac rodicov.

Takmer denno-denne sa v detskej ambulancii pediatri stretavaju
s tymto problémom. V poslednych rokoch viedli obaja autori stovky
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rozhovorov s rodiémi, ktorych sa problém dotykal. Uspech bol
ohromujuci. Takmer vSetky problémy so spanim bolo mozné vyriesit
po jednej konzultacii v priebehu niekol’kych dni. Aj o nase prednédsky
na dana tému je stidle vel'mi velky ziujem. Niet pochyb: Mnohych
rodiov pali prave tato téma.

Detsky spanok a stres rodic¢ov — ako navzajom suvisia?

Ak je re¢ o ,,poruche spanku‘ u diet'at’a, vacSinou sa tym mysli:
Diet’a tazko zaspava alebo sa v noci viackrat budi, mozno aj oboje.
Cez den je nevyrovnané a umrnéané, lebo malo spalo. Trpia hlavne
ale rodi¢ia. Aj ich spanok je prerusovany. Casto nemozu ihned’ zaspat’
a dohnat’ chybajuci spanok.

Chceli sme vediet’ presnejSie: Kolko deti prespi v roznych
vekovych skupinach a ako vystresovane sa citia ich matky?

Ca. 500 matiek deti vo veku 6-8 tyzdnov az 4 roky sme sa opytali
v poradni na spanok ich ratolesti. Vysledok urCite nemozno preniest
na vSetky deti. Ukazuju sa vSak tendencie, ktoré potvrdili aj d’alSie
vyskumy.

Prva schéma ukazuje: Menej ako polovica deti pravidelne
prespavala. NajcastejSie to fungovalo vo veku jedného roka (52%),
vel'mi zriedka u dojciat mladSich ako 6 tyzdiiov (6%).

Viacsina rodi¢ov akceptuje, ak musia vstat’ v noci iba raz. HorSie
je to, ak ich deti zobudia viackrat.

Druha schéma ukazuje: Takmer polovica Sesttyzdiovych
dojciat, tretina Stvormesacnych a stale Stvrtina dvojroénych deti sa
zobudila viackrat za noc. AZ vo veku Styroch rokov bol tento problém
ovel’a zriedkavejsi (pod 10%).



53%

4- 6 tyzdfiov 3 - 4 mesiace 6-7 1 rok 2 roky 4 roky
mesiacov
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1. Schéma — deti ktoré prespia noc.

4- 6 tyzdfiov 3 - 4 mesiace 6-7 1 rok 2 roky 4 roky
mesiacov

Vek

2. schéma — Deti ktoré sa pocas noci zobudia 2x a viac

Aj pocCas naSich konzulticii sme sa stale presviedcali: Len
zriedka sa vyrieSia problémy so spankom samé od seba. Ak dojca
v Siestich mesiacoch eSte neprespi noc, budu rodicia s velkou istotou
eSte aj o rok v noci ,,v pohotovosti®.

A este k nieComu dochadza dost’ Casto: Deti uz tyzdne ¢i dokonca
mesiace bez problémov prespavali, zmenili v§ak svoje spravanie napr.
po prekonani choroby alebo po dovolenke — a no¢ny kl'ud pominul.

Asi nikoho neprekvapi, Ze rodicia su po nekludnych nociach
vystresovani. Hlavne matky, ktoré museli v noci stavat’ viac nez dva
razy, pocitovali silny az extrémne silny stres a tinavu.

Len malo matiek ,,zlych spacov sa povaZovali za pokojné
a vyrovnané. Matky ,dobrych spaov sa naopak len zriedka
povazovali za vystresované a unaveneé.

Najviac si uzivali matky obdobie okolo 4. mesiaca: V tomto veku
uvadzali nizke hodnoty stresu v porovnani s ostatnymi vekovymi
skupinami.

Co moze byt krajsie ako babitko, ktoré uz nadviazalo kontakt so
svojim okolim — usmieva a smeje sa, nacuva — a to pokojne lezZiac na
chrbte! Pominulo obdobie trojmesacnych kolik. Dieta uz tak vela
neplace. Nevie eSte lozit’ a vyparatit’ nejaka neplechu. A v priemere
spava 15 hodin. Aj ak to so spankom este celkom neklape — tomuto
maliCkému stvoreniu dokazu rodicia vsetko odpustit’.

Odovzdanost’ ¢i obetovanie sa vlastnému dietatu moze byt isty
Cas nieCo vel'mi pekné a prijemné. Mame tu skusenost’, ze takmer
vSetky matky a mnohi otcovia st ochotni obetovat sa. Ale skor ¢i
neskOor maji pravo tieZ na svoju kvalitu Zivota. To prospeje nielen
matke, ale aj diet’at'u a ostatnym ¢lenom rodiny.




1. kapitola: NajdolezitejSie v skratke:

¢ Problémy so spankom su vel’mi roz§irené
»NaSe dieta neprespava — ¢o mame robit'?* Mnohych rodi¢ov
pali tento problém.

e Zly spanok deti sposobuje rodi¢om stres
Matky ,,dobrych spaov* sa vac¢sinou citia vyrovnane a pokojne —
matky ,,zlych spacov* st vystresované a unavené.

e _Zli spaci* nie sa ,,problémové deti*
Deti st ucenlivé malé osobnosti. VSetky zdravé deti, starSie ako 6
mesiacov, mézu noc prespat. Ak tak eSte nerobia, mdézu sa to
naucit’. Dokonca vel'mi rychlo.
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Co vieme o detskom spanku?

V tejto kapitole sa dozviete
e Ako dlho deti priemerne spia
e Ako presne prebieha proces spanku

e Preco sa vel’a deti v noci budi a place
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Ako dlho spavaju deti — ako je spanok rozvrhnuty?

Kto nepozna pribehy hrdych matiek o ich ,,lahko zvladnute'nych
detoch®, ktoré od narodenia treba budit, aby sa najedli a vo veku
niekol’kych tyzdiov prespavaji noci? Takéto deti, rodeni ,,dobri
spaci“ skuto¢ne existuju. Ni¢ ich nevyvedie z miery. MoZno ich vSade
zobrat’ so sebou. Ani cudzie prostredie, ani hluk, ¢i ¢okol'vek iné¢ im
oc¢ividne nenarusi ich potrebu spanku.

Rodicia deti, ktoré st zivé a neposedné, nemozu tymto pribehom
uverit’. Ich diet'a nechce evidentne ani za nic nieco prepast. Mozno uz
v pérodnici malo znoci den, stale je v pohybe a reaguje na kazdy
zvuk, zmenu miesta, kazdi navstevu tym, Ze nechce spat’.

Aj takéto deti existuju. Tieto rozdiely vSak nesuvisia s vychovou,
skor so zdedenymi vlohmi. Casto sa spozna jeden z rodi¢ov v dietati.
Ako je len dobre rozmaznanym rodicom rodenych ,,spacov* — menej
rozmaznani vSak nemusia stracat’ nadej. Aj ich dieta sa moze naucit’
zaspat’ vecer v rozumnom case a do rdno prespat’ vo svojej postiel’ke.
Kratke prebudenia si normélne. Diet'a sa moZze naucit’, ako si poradit’
bez toho, aby zobudilo rodic¢ov.

Vicsina deti, ktoré spavaju extrémne kratko — napr. dokopy 9
hodin vo veku 6 mesiacov — sa mdze naucit’ spat’ dlhSie. Len vel'mi,
vel'mi zriedka ide o vrodenu poruchu spanku, ktord dietat'u skutocne
brani spat’ a pravidelne ich v noci prebudi na niekol’ko hodin. Tymto
par detom nepomdze vel'mi ak vobec nejaka liecba.

Velmi pravdepodobne vSak vaSe dieta netrpi neurologickou
poruchou, ale je zdravé a schopné naucit’ sa spat’.

Z nasledujuceho grafu ¢. 3 mozete vycitat, ako dlho priemerne
deti spia — od novorodencov po desatrocné deti.
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Graf ¢. 3 — Nocny a denny spanok v hodinach podl'a Prof.. Ferbera
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Casy sme prebrali od prof. Ferbera, zhoduju sa viak aj s nadimi
skisenostami. Vidite, ako sa rozdeluje spanok na denny a nocny.
U novorodenca je 16 '2 hodiny rozdelenych v dlhSich ¢i kratSich
,Kuskoch* rovnomerne na den anoc. Az postupne sa dojcatd ucia
rozoznavat' defi od noci. Noény spanok sa predlzuje. Pocet a dizka
spanku cez dei klesa.

Najneskor v 6. mesiacoch je normalny jedenasthodinovy no¢ny
spanok (bez jedenia!), k tomu jeden dopoludiiajsi a jeden popoludiiajsi
spanok. A dd sa mu naucit. 11-hodinovy nocny spanok bude
sprevadzat’ vase dieta do asi piateho roku Zivota. Co bude eite
dodatoc¢ne potrebovat’ na oddych, dospi cez denn. Od 2.roku zivota spi
vacSina deti cez den len raz. Medzi 2 az 4 rokmi si deti zvyCajne
odvyknl od spanku cez den. Od 5. veku Zivota sa spanok postupne
skracuje, priblizne kazdym rokom o $tvrt’ hodinku.

Ak porovnavate Casy uvedené v tabulke so spankom vasho
dietata musite vediet, ze jedna hodina rozdielu smerom nahor ¢i
nadol od priemeru je uplne normalna. Ak spi diet’a ale niekol’ko hodin
menej ako sa uvadza v tabulke, pravdepodobne nie je nieco
v poriadku s jeho spacimi navykmi — a pri zmene navykov by mohlo
spat’ vyrazne dlhsie.

U niektorych deti badat’ inavu vel'mi zretelne. Suchaju si oéi, st
nepokojné a s ni¢im sa nechct hrat’. Iné su cez den celkom pokojné,
maju dobrt nadladu a dokazu sa samé dlho zabavit. Matky si v§Simna
az po realizécii naSho programu, Ze aj ich dieta je s viachodinovym
spankom vyrovnanejsie a spokojnejsie.

Mozno ale aj zistite, Ze vaSe dieta spava dlhSie ako uvadza
tabul’ka. Spravidla to nie je dovod k obavdm. Najskor mate doma
jednoducho vyslovene ,,spaca®.

Existuje vSak vazne ochorenie, ktoré sa okrem iné¢ho prejavuje aj
nadmernou potrebou spanku. Ide o narkolepsiu. Vyskytuje sa najskor
v Skolskom veku aje takd zriedkavé, Ze sa nou nebudeme v tejto
publikacii blizSie zaoberat. Ak vam pripadd spanok dietata
nenormalne dlhy, mdzete sa preventivne poradit’ so svojim pediatrom.

Zaujimavé bude porovnanie s tabul'kou a zistenie, Ze vaSe dieta
spi dokopy sice dost’, mozno aj viac ako je priemer, ale vecer nechce
ist’ do postele alebo sa zobudi uprostred noci a je culé a chce sa hrat’.
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Presne takyto pripad bola 12-mesacnda Mira: Kazdu druhu noc
sa zobudila okolo 1 hodiny, a hodinu az dve bola uplne fit. Vobec
nechcela spat, ale chcela zabavu. Mama vsak vobec nemala chut
na skladanie veziciek. Skusila to na nu s flaskou, zobrala ju
k sebe do postele — ale marne. V zufalstve ju odniesla spdt do
postielky. Mira aj hodinu plakala. Skor ¢i neskor s placom
zaspala. Takto prebiehala kazda druha noc.

Nas rozhovor ukazal, Ze hlavnym probléemom boli casy, kedy
Mira spavala. Pocas ,,dobrych* dni spala od 19 do 7 hodiny
a cez obed dualsie tri hodiny. Spolu teda 15 hodin. To bolo
privela! Prave preto byvala Mira v noci hore — z nedostatku
unavy. Naprava bola jednoducha. Miru bolo treba po 1 /> hodine
na obed zobudit. Po druhej noci uz spala bez prerusenia. Jej
mama bola cela bez seba. Jednoducho precenila potrebu spanku
svojho dietata.

Podobné situdcie sa nestavaju zriedka. Vacsinou zartom myslené
predstavy rodiov, aby ich diet’a spalo od 18 do 9 hodiny rano, musia
ostat’ len Zelanim a s realitou nemaju nic¢ spolocné.

Stale sa stretdvame stym, ze surodenci inapriek vekovému
rozdielu viacerych rokov chodia do postele v rovnakom case. Pokial’
su vsetci spokojni, nemozno ni¢ namietat. U deti mladSich ako 5
rokov to je tak ¢i tak bezproblémové, lebo rozdiely v potrebe spanku
sa vyrovnaju spankom cez den.

Spravidla ale odportic¢ame ukladat’ deti do postele v zavislosti od
veku. PreCo by starSie dieta nemohlo vo svojej izbe — alebo ak spia
deti spolu — napr. v spalni esSte pol hodinku pocuvat’ kazetu alebo
¢itat’, kym o 3 roky mladsi surodenec uz ma spat™?

Pribeh 10-rocneho Uda ukazuje, Ze aj starSie deti mozu mat
problem, ak musia ist do postele priskoro. Udova matka ho
poslal vidy do postele medzi 19.00 a 19.30 hod. avypla mu
svetlo. Slobodna pracujuca matka sa vsak nedockala pokojného
vecera. Udo vzdy prisiel do obyvacky, bol smddny, hladny, chcel
diskutovat a zaspal az medzi 21.30 a 22.00hod. Cez vikend mohol
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ostat tak ci tak hore dlhsie. Potom isiel vidy pokojne bez cirkusu
do postele. Cez vikend sa zobudil tak ako aj v tyzdni o siedmej.
Bolo jasne, zZe Udovi takto dlhy spanok staci, inak by cez vikend
spal dlhsie. 9 Y hodin spanku aj zodpoveda priemeru v jeho
veku. Napriek tomu nechcel nikto po matke, aby travila kazdy
vecer so synom v obyvacke do 22.00 hod.

Dohodli sme sa na tomto rieSeni: Do 19.30 hod. sa musel Udo
pripravit do postele. Ak to dodrzal, stravila s nim mama este pol
hodinku pri posteli v jeho izbe. Rozpravali sa alebo hrali, podla
toho, na c¢o mal chut. Potom ho mama nechala samého a Udo sa
mohol sam hrat do 21.15 hod. Podmienka: Musel nechat na
pokoji mamu, ktord si potrebovala po celom dni oddychnut. Udo
s tym suhlasil. Aj pre neho to znamenalo zlepSenie.

Co sa deje vlastne pocas spanku?
Hlboky spanok a snivanie

Ca. pred 40 rokmi zistili Aserinsky a Kleitman v Chicagu, Ze
spanok nie je jednotvarny stav. V laboratoriu spanku moZzno
medziCasom pomocou EEG (elektroencefalogramu, pristroja
zobrazujuceho mozgové prudy) presne zmerat’, ako sa meni aktivita
mozgu v priebehu noci. Zretelne mozno rozoznat' dva roézne druhy
spanku. V odbornej re¢i sa im hovori spanok ,,not-REM* a spanok
REM (REM = rapid eye movement = rychly pohyb oc¢i). V hovorove;j
re€i ich oznacujeme ako hlboky spanok a snivanie.

Ked’ zaspime, upadneme najskor do pokojného hlbokého spanku.
Postupne prechadzame Styrmi stupiiami hlbokého spanku — akoby sme
pomaly vystupovali o jeden schod vysSie akazdym schodom sa
dostali do hlbSiecho spanku. Na 3. a 4. schode je dychanie vel'mi
pokojné. Srdce bije pravidelne, mozog ,,odpociva“. Na EEG to mozno
rozpoznat na dlhych, pomalych vlnach, tzv. delta-vlnach. KedZe
mozog vysiela len malo impulzov k svalom, takmer sa nehybeme.
Moze sa ale stat’, Ze chrapeme — zrovna v pokojnom hlbokom spanku!
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Na 3. a 4. schode nés len tazko nieco zobudi, napr. hlasny zvuk
ako zvonenie. V prvom momente sme uplne pomyleni a musime sa
najskor spamétat’. Tento efekt ma cCosi docinenia s detskymi
poruchami spanku (nocny des anamesacnost’), ktoré opisujeme
neskor.

Po 2-3 hodinach vystrieda hlboky spanok po prvy raz snivanie.
Vedecké pomenovanie REM (=rychle pohyby o¢i) ho samo o sebe
vysvetl'uje: V tejto faze sa dost’ rychlo pohybuji oci pod zavretymi
vieCkami. Zaroven sa zrychluje dychanie a tlkot srdca atieto su
nepravidelné. Telo spotrebuva viac kyslika. Mozog je zrazu aktivny.
Snivame! Ak by nas v tejto faze niekto zobudil, asi by sme presne
vedeli porozpréavat’, ¢o sa ndm prave snivalo.

Dodnes nie je celkom jasné, preco vlastne snivame. Ale jedno je
isté: V sne nie je mozné byt ndmesacny alebo bit’ okolo seba. Takmer
vSetky svaly su vo faze snivania v pokoji. Mozog sice vysiela vela
podnetov smerom k svalom, tieto tam vSak neddjdu, ale ,,zastavia“ sa
v mieche.

To je aj dobre, lebo len tak je mozné, Ze v sne prezijeme
aurobime vela veci, ainapriek tomu lezime takmer nehybne
v posteli. Moze sa stat, ze trhadme mierne rukami alebo tvarou —
zrejme ide o spojitost’ v zavislosti od nasich snov.

Od dietatka v matkinom bruchu po dospelého ¢loveka:
Ako sa meni spanok

Snivanie a hlboky spanok sa v priebehu noci viackrat striedaju.
Tak je tomu ubdabitiek aj dospelych. Ale existuji aj rozdiely.
PredCasne narodené dieta stravi v hlbokom spanku (REM) 80%
z Casu spania, Uplne donosené dieta uz len 50%, trojro¢né jednu
tretinu a dospely len jednu Stvrtinu.

Vedci zaoberajuci sa spankom sa zamyslali nad tym, preco
spanok REM zohrava u deti v matkinom bruchu a u novorodencov tak
vyznamnu rolu. Niektori z nich, medzi prvymi Dr. Roffwarg a jeho
kolegovia, priSli na myslienku, Ze deti takpovediac robia v spanku
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V schéme vidite, ako asi prebieha spanok aspon Sestmesacného
diet’at’a, ktoré uz ma vyvinuty model spanku.

Noc v danom priklade trva od 20.00 do ca. 7.00 hod. Cas, kedy
dieta zaspi nehra Ziadnu rolu. Ci uz ide dieta skor alebo neskor do
postele, posunie sa tym vsetko len dopredu alebo dozadu, ale ni¢ sa
nezmeni. Mozno uz zretelne rozoznat' obe spominané fazy spanku:
snivanie a hlboky spanok. Fazu hlbokého spanku sme v schéme trochu
zjednodusili a vykreslili nie v Styroch ale len dvoch stuptioch: I'ahsi
a hlbsi hlboky spanok.

HIbsi hlboky spanok prebieha v prvych 2-3 hodinach po zaspani
a eSte raz nadranom. Vo zvySnom case sa viackrat striedaju fazy
snivania a I'ahSieho hlbokého spanku. Medzitym vidite Sipky, ktoré
znamenaju kratke prebudenie sa. Prvé dve o0 21.30 hod. a 22.30 hod.
znamenaju nelplné prebudenie z hlbokého spanku. Podrobne
vysvetlime priebeh noci pomocou tejto schémy.

V nasom priklade ulozite teda dieta do postele okolo 20.00 hod.
a zistite, Ze po niekolkych minttach spi hlboko a tuho. Ak sa malé
dieta raz ,,ocitne” v hlbSom hlbokom spanku, mozno ho len vel'mi
tazko zobudit'. Rodi¢ia mézu zapnut’ vysavac, svetlo, preniest’ diet’a
z auta do postele, alebo ho aj prebal’ovat’ — bude spat’ pokojne d’ale;.

Mnohi rodicia pri tomto bode zareaguju slovami: ,,Nase diet’a ale
nikdy rychlo nezaspi! Niekedy trvé aj hodinu, ako by sa branilo vobec
zaspat’.*

Vieme si celkom dobre predstavit, ako ho asi ukladaju do
postiel’ky. Rodicia si spravidla zvykli napomahat’ diet’at'u zaspat’ viac
¢1 menej ndroénymi prostriedkami.

Ukladanie do postielky mozno vyzera ako urocného Kiliana.
Aby zaspal, rodicia ho nosili na rukach. Vzdy, ked ho mama
chcela ulozit' do postielky, prebudil sa.

Alebo ako u devitmesacnej Mariky: Mama ostdavala vecer v jej

izbe 2-3 (!) hodiny, stale na seba pozerali, drzala ju za ruku,
niekedy ju zobrala do narucia.
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Alebo ako u mnohych dalSich rodicov, ktori si ,,musia“ I'ahnut’
k defom do postele, kym nezaspia. Beda ale, ak sa pokusia vytratit
priskoro! Dieta sa tplne prebudi — a hra za¢ina odznova.

VSsetky tieto priklady - v 3. kapitole ich bude eSte viac — maju
jedno spolocné: Deti, ktoré sa brania zaspaniu, sa nedokazu uvolnit’.
St v strehu, lebo ked zaspdvaji, sa im stane nieCo, ¢o nechcu —
rodi¢ia im ,,zobera* akysi druh naklonnosti.

Aj vy by ste sa citili podobne, keby ste i$li do postele s vedomim,
ze akondhle budete zaspavat, zoberie vam niekto perinu! Asi by ste
bdeli dost’ dlho, len aby ste tomu zabranili. Podobne ,,rozmysla® aj
dieta: ,,Ked zaspim, niekto sa vytrati. Alebo ma niekam prenesu.
Ostava mi len jedno: Nezaspat’!* Celkom bystré diet'a, nemyslite?!

Nastastie nie vSetky deti takto reaguji. U mnohych zvit'azi tnava
nad strehom, a prechod do hlbokého spanku sa napriek tomu podari
celkom rychlo. V 3. kapitole sa dozviete, ako mozete ul'ah¢it’ svojmu
dietat'u zaspavanie.

Vratme sa este spat’ k 4. schéme na str. 18 Kazdé diet’a skor ¢i
neskor zaspi a upadne do svojho najhbSieho hlbokého spanku. Pre
mnohych rodi€ov to znamend, ze asi 3 hodiny budid mat klud.
Pocetné Sipky vschéme, ktoré znamenaju ,kratke prebudenie*
zaCinaju az po 23.00 hod. — asice vtedy, ked’ samotni vyCerpani
rodi¢ia sami upadaji do hlbokého spanku.

Niektoré deti placu prvy raz uz kratko po zaspani. To moze
znamenat’, Ze eSte celkom nezaspali. Urcite je tomu tak, ak sa ozva po
20 alebo 30 minutach.

Po hodine az hodine apol je ,,polprebudenie sa*“ z hlbokého
spanku Uplné normalne. Vacsinou to rodicia vobec nespozoruju. Diet’a
sa mozno preto¢i na druhy bok, pretrie si o¢i alebo si zamrmle nieco
nezrozumitelné. Mozno sa aj na chvil'u posadi, sklenym pohl'adom sa
pozrie okolo seba aokamzite spi dalej. Toto ,,poloprebudenie*
vyvolava zmena mozgovych prudov. Na EEG mozno spozorovat’, ze
sa odrazu zmieSaju vSetky modely spanku. Prave tento stav zobrazuju
prvé dve Sipky v schéme €.4 (0 21.30 hod a 0 22.30 hod.). Vyzera to,
akoby diet’a zaroven spalo a aj bdelo.

Niektoré deti na to nereaguju celkom normalne, ako sme opisali
vyssie, ale skor nezvycajne: Postavia sa a mataju po izbe alebo byte.
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St ndmesacné. Niektoré zaénli dokonca kricat’, biji okolo seba a tento
stav moze trvat’ do 20 minut.

Este druhy raz, vnasom priklade 022.30 hod. méze dojst
k netiplnému prebudeniu. Opidt’ uvicSiny deti je nebadatelné,
u niektorych (menej nez 10% pripadov) mdze nastat’ nezvycajna
reakcia ako ndmesacnost’ alebo extrémne udieranie okolo seba. Viac
k tejto problematike ndjdete v 5.kapitole.

Ovela CastejSie (vo vySe 90% pripadov) stvisia poruchy spanku
s navykmi. Pre ich vznik je rozhodujuce: Co sa udeje po 23.00 hod.,
resp. po trojhodinovom hlbokom spanku dietata? V nasom priklade
nastupuje okolo 23.00 hod. prva REM-faza (snivanie), ktord potom
nasleduje eSte Sest'’krat. Nadranom st fazy snivania zvlast’ dlhé a Casté.
Za kazdou REM-fazou je Sipka. To znamend, Ze kazdé dieta sa na
chvilu prebudi, skor nez opat’ upadne do (uz nie az tak) hlbokého
spanku. K takémuto prebudenie dojde za noc asi 7 razy, zvlast’ Casto
od 3 hodiny réano.

Mnohi rodi¢ia presne vedia, v ktorych hodinach sa ich dieta
ozve. Ziadne dieta skuto&ne neprespi celii noc! Vietky deti — ale aj
dospeli — sa v noci viackrat prebudia. Rozdiel je len v jednom:
Kym jedni rychlo opit zaspia bez toho, aby si to rodi¢ia vébec
v§imli, ti druhi sa celkom prebudia a za¢nu plakat’.

Vytrhntt zo spanku rodicov ati ich musia opdt uspat. Pri
vSetkom Stasti ich diet'a zobudi len raz alebo dva razy za noc. Mdze sa
vSak aj stat, ze sa diet’a ozve po kazdej faze snivania, teda dokopy aj
7- a viackrat. Tento pla¢ vSak nema ni¢ spolocné so zlymi snami, ako
sa domnievaju niektori rodicia.

Prebudenie sa a pla¢ — preco prave moje diet’a?

Pytate sa: K comu je vlastne REM-faza dobra? A preco mnohé
deti zaspia, kym moje za¢ne zakazdym plakat’?

Najskor k prvej otazke:

Kazdy si vie predstavit, Ze kedysi neboli I'udia vnoci tak
chraneni ako sme my dnes. Nespavali v murovanych domoch, ale
v prirode — obkoleseni nepriate'mi. Bolo by vel'mi nebezpecné, keby
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zotrvali celi noc v hlbokom spanku. Z fazy snivania, hlavne k jej
koncu, sa mohli Tahko prebudit arychlo reagovat na podozrivé
zvuky. Model spanku s ,vystraznym systémom® bol biologicky
opodstatneny a dolezity k preZitiu.

Aj my sa mdézeme po faze snivania okamzite prebudit’ v pripade
podozrivych zvukov alebo napr. ak zacitime ohen. Pri kaZzdom
prebudeni zistujeme, Ci je vSetko v poriadku. A presne to isté robia aj
deti.

A tu sa dostavame k odpovedi na druht otdzku. Aj deti pri
prebudeni kontrolujt, ¢i je vSetko v poriadku: Lezim dobre? Mam
dost’ vzduchu? Je mi teplo alebo zima? Neboli ma ni¢? Prekontroluji
teda svoje vlastné telesné funkcie. A to je vel'mi dolezité. Ale tiez si
preveria: Je vSetko tak, ako ked” som zaspéaval? Pripadd mi vSetko
normalne?

Zoberme si priklad Sestmesacnej Vanessy. Mama ju vecer polozi
do postielky, da jej pusu na dobru noc a odide z izby. Vanessa sa
prituli k svojej plienke, mozno si da do ust palec a zaspi asi dost
rychlo. Po troch hodindach sa prvy raz prebudi. Preveri, ¢i je
vSetko v poriadku: prostredie, plienka, palec? Vsetko je ako ma
byt. Vsetko jej pripada normdlne. Nie je potrebné aktivovat
L vystrazny system . Vanessa spi dalej, skor nez by sa uplne
prebrala. Vie zaspat’ celkom sama. Nie len cez obed a vecer, ale
aj v noci.

A teraz si predstavte iné dieta, napr. tiez sestmesacného Tima.
Rovnako ako Vanessa je plne dojceny. Vanessu vsak ukladd
mama od 3. miesiaca bdelu do postielky, Tim vsak od narodenia
zaspava pri prsniku, cez den aj vecer. Jeho mama vicsinou sedi
v hojdacom kresle a jemne ho hojda. Tim pokojne zaspi a po 10-
15 minutach ho moze opatrne preniest do postielky.
Rovnako ako Vanessa sa po troch hodinach prebudi. Telesne sa
citi dobre — ale co sa to stalo? Kde je mamine teplo a vona? Kde
je to jemné hojdanie? A predovsetkym, kde su prsia? Ved este
pred chvilou si pochutnaval na mliecku! Tim kontroluje ako aj
Vanessa, ci je vsetko o.k. Ale v jeho ,,vystraznom systéme‘ sa
2



rozozvucia vSetky zvomy. Ni¢ nie je v poriadku! Je sam
v prostredi, ktoré je uplne iné, ako ked’ zaspaval. Tim sa okamZite
prebudi a z celej sily zacne plakat. Netrva dlho a mama ho uz
hojda v kresle a dojci. Ano, mysli si Tim, tak to md byt, ked
zaspavam. Takto je to v poriadku. Hoci nie je hladny, i napriek
tomu si pochutnava na mlieku a pritom zaspi. To sa opakuje
0 1.00 hod. v noci, potom o 2.30 hod., 3.30 hod, 4.30 hod., 5.00
hod. a 5.30 hod.

Tim je zdrave, zive, priatelské dieta. Rodicia su hrdi a stastni, Ze
na svoj vek uz tol'ko toho dokadze. Ale jedno sa este nenaucil: Ked
sa prebudim v noci, nic nie je také, ako ked som zaspaval. Musim
najskor plakat, kym nepride mama a urobi vsetko tak ako ma byt.
Ked' niekedy nepride hned, musim kricat’ dlhsie a hlasnejsie, ale
potom mi vidy vytvori tie podmienky, na ktoré som zvyknuty.
A len to, ¢o poznam, je predsa spravne. To je jasné. Presne takto
rozmysla Tim. Na svoj vek vie toho skutocne vela.

Mama mu kazdu noc viackrat pomaha pri zaspavani. Dojcenie
nemoze za nu prebrat nik iny. Preto ju nemozZe ani nikto
vystriedat. Svojou ldaskavou obetavostou, ktord ju dohdna na
pokraj vycerpania, nedosiahne vsSak Ziadne zlepsenie. Skor
naopak: Sama brani tomu, aby sa nieco zmenilo. Tim totiz nemd
Ziadnu Sancu, aby sa naucil: Zaspat sa da uplne normalne aj bez
cudzej pomoci. Keby sa to mohol naucit, urcite by skoro dokazal
noc prespat.

Je veI'mi vel’a deti ako Tim, ktoré su vecer a v noci odkazané na
pomoc rodicov. Az vo veku Styroch rokov st deti schopné samé sa
postarat’ o vSetko, ¢o im chyba. Preto dochadza k porucham spanku
u deti nad Styri roky ovela zriedkavejSie, u deti do dvoch rokov zas
tak Casto. VacSina z nich zaspava totiz za podmienok, ktoré si v noci
nedokézu samé este vytvorit'.

Robert (6-mesacny) bol sice sam v posteli, na to, aby zaspal vSak
potreboval cumel. Niekedy aj 10-krat musela v noci jeho mama

vstat' a dat' mu ho do ust. Nedokazal si ho este sam ndjst.
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Aj Til (10-mesacny) zaspaval v postielke sam, avsak s flaskou.
Z jednej flasky bolo postupne devdt, ktoré mu bolo treba v noci
doniest.

Gina (15-mesacna) si pri zaspavani zvykla tiez na flasku
a postupne vypila v noci liter(!) hustej mliecnej kase.

Kiliana (12-mesacného) nosili pri zaspavani na rukdach — v noci
kazdu hodinu aj 20 minut.

Yannick (8-mesacny) si zvykol na velku gymnasticku loptu.
Vecer a v noci s nim museli mama alebo otec niekolkokrat skakat

aspon desat minut na nej, aby zaspal.

Lena (11-mesacna) este nikdy nezaspala v postielke sama, vidy
len v maminej posteli pri prsniku, kazdu noc aj sest razy.

Florian (12-mesacny) sa k tomu hraval s maminymi viasmi.

Anninu (6-mesacnu) hojdali cez den, vecer aj v noci v Specialnej
visiacej podlozke, aby zaspala.

Niektoré priklady sa nezainteresovanym moézu zdat priam

komické. Hovoria vSak len o fantazii bezradnych rodicov, ktori sa
pokusia o cokol'vek, len aby svoje ratolesti uspali.

Otec malej Stefanie viiezol napriklad napriek svojej vyske 1,90
metra pravidelne k dcére do postielky.

Niektori rodicia si lihaju ako ,,podlozka“ pred postel dietata, ini
ich vozia v noci v aute alebo kocikuju po byte. Su aj taki, ktori
zapnu vysavac alebo televizor ¢i dokonca pracku a poloZia tam
svoje dieta, aby zaspalo.

Vsetky tieto kroky sposobujii vSak pravy opak toho, ¢o chcu

rodi¢ia dosiahnut’. Brania dietatu naucit’ sa noc prespat’. ,,Uspech® je
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urobil? Zobral dcéru spdt k nim do postele. Az ked’ po viacerych
pokusoch stale protestovala, Ze uz je dost velka, ustupil a musel
sa opdt naucit zaspat bez dcéry.

vzdy len kratky. Zaspanie vSak patri k Giplne prirodzenym vrodenym
schopnostiam, ktoré ovladaju uz dojcatd, ak im to umoznime.

Malad Vanessa v nasom priklade (na str. 22) si vie v noci poradit
sama. Svoju plienku a palec vzdy najde. KedZe uz od prvych
tyzdnov zaspava v postielke sama, povazuje to za celkom
normdlne a citi sa pritom dobre.

2. kapitola: NajdolezitejSie v skratke:
Plienka ¢i plySova hracka je vhodnou pomocou pri zaspavani.
Oboje mozno 'ahko najst’ aj v noci. Bez cuml’a diet’a asi objavi svoj e Po 6 mesiacoch dokaZu deti rozliSovat’ dem a noc
palec. Nech namietame proti cmul'aniu palca cokol'vek: Takéto deti V 6-tich mesiacoch sa deti naucia rozliSovat medzi dilom
mavaju len zriedka problémy so spanim. anocou. Dozrel ich model spanku aprebiecha podobne ako
u dospelych. Dokazu prespat’ ca. 11 hodin bez prerusenia a v noci

Zaujimavym prikladom je rocna Anna-Lena. Zaspava sice od
narodenia sama a rychlo v postielke, medzicasom vsak vypije
kazdu noc velku flasku caju a mlieka. Je velmi bystra a ked sa
v noci prebudi, chce mat vsetko tak, ako noc predtym — nie vsak
ako vecer. Naucila sa rozliSovat: Zaspat vecer v postielke sama
je uplne normalne, ale v noci je to v poriadku len s flaskou.

uz nepotrebuju pit’.

Nocné prebudenie sa je normalne

Spanok nie je jednotvarny stav. Viackrat za noc sa striedaju fazy
hlbokého spanku so snivanim. Po kazdej fidze snivania sa diet’a
kréatko prebudi. Je to uplne normalne.

Deti ako Anna-Lena mozno ,,preudit* velmi rychlo. Co sa ini
musia ucit’ ako nové, oni uz vedia: a sice sami zaspat’.

Ako moZete zmenit’ zaspavacie navyky svojho diet'at’a sa
docitate podrobne vo 4.kapitole.

Na zaver tejto kapitoly uvadzame eSte jeden priklad, ktory nam
nedavno porozpravala jedna mamicka:

e Rozne navyky pri zaspavani mézu viest’ k problémom pri
prespavani noci

Mnohé deti nedokazu po prebudeni sa opit’ samé zaspat’. Stale

placu za rodi¢mi. Tieto deti nie su pométené, ale zvlast’ ucenlivé.

Naucili sa, Ze k zaspavaniu patria urcité navyky — nie len cez den

a vecer, ale aj vnoci. Okrem toho sa naucili presadit’ si tieto

Laura bola viastne vidy milé nekomplikované dieta. Od
narodenia do Styroch rokov spavala v posteli s rodicmi. KedZe
spavala velmi pokojne, jej rodicom to neprekazalo. Nemali ni¢
proti tomu a ani nic v tomto smere nepodnikli. V styroch rokoch
Laura s vaznou tvarou predniesla: ,, Uz som velka a chcem spat
sama vo svojej posteli.“ A tak aj urobila. K velkemu sklamaniu
svojho otca. V noci sa vzdy pritulila k jeho chrbtu a on si na tento
pocit zvykol, a tak ked’ sa v noci prebudil, nevedel opdt zaspat.
Jeho ,,vystrazny system‘ hovoril: , nieco nie je v poriadku“. A co
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navyky u rodicov.

Kto dokaze sam zaspat’, vie aj noc prespat’

Deti, ktoré pravidelne zaspavaju samé vo svojej postiel’ke, maju
len zriedkakedy problémy so spanim. Hoci aj oni sa v noci
niekol’kokrat prebudia. Ale opit’ dokazu samé zaspat’ a nie st
pritom odkazané na pomoc rodicov.
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Ako sa stane z vasho dietata ,,dobry spac*

V tejto kapitole sa dozviete

e Co mozete urobit’ pocas prvych 6 mesiacov, aby bolo vase diet’a
,,dobrym spa¢om*

e Ako mozete stanovit’ svojmu dietat'u po 6-tom mesiaci
zmysluplné pevné Casy a harmonicky vecerny ritual

e NaS$ nazor na tému ,,Spanie v rodi¢ovskej posteli*
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Prvych 6 mesiacov

Mozno je vase dieta eSte malické, alebo sa eSte ani nenarodilo.
Mate moznost’ vyvarovat’ sa zlozvykom a od zaciatku vytvorit’ vhodné
navyky pri zaspavani.

Ak je vaSe diet’a uz starSie, musite ho mozno navyknut’ na nové
podmienky. Proti nim bude zrejme najskor protestovat. V 4. kapitole
sa dozviete, ako presadit’ vhodné podmienky a zaroven brat’ ohl'ad aj
na potreby svojho diet’ata.

V nasledujtcich riadkoch sa docitate, ako, kde akedy dieta
najlepsie spi. Ako vzdy plati: Vyvarovanie sa chybam je lepSie ako ich
korigovanie.

Kde ma diet’a spavat’

Prvé tyzdne st vzruSujucim obdobim, hlavne pri prvom dietati.
Mnohi rodi¢ia st ohromeni pocitom k stvoreniu, ktoré uplne zmenilo
ich zivot. NajradSej by ho ani na chvil'u nespustili z o¢i a mali pri sebe
vo dne ivnoci. Mnohi rodi¢ia sa vSak citia aj vyCerpane a oblas
pretazene — hlavne, ak ich dieta vela place. Preto v prvych tyzdioch
nie je mozné ani uviest’ vSeobecne platné pravidla, kde by malo dieta
spat’.

e Najlepsie je vyskuSat, kedy sa rodi¢ia a dieta citia najlepSie.
Ked’Ze novorodencov treba dojcit’ alebo im dat’ flaSku aj viackrat
vnoci aoni pritom Casto hned zaspia dalej, bert si matky
babitka jednoducho k sebe do postele. V prvych tyzdioch je to
uplne v poriadku.

e Rovnako spravne je dat’ dieta vzdy do jeho postiel’ky ¢i kolisky.
Ci uz v spalni alebo detskej izbe. Ddlezité je, aby rodigia poculi
pripadné podozrivé zvuky.

e Ak sa citite najlepsie, ked’ je dieta vo vaSej blizkosti, tak si ho
zoberte k sebe. Mozno sa bojite, aby ste ho vnoci vo svojej
posteli nepritlacili. Alebo neviete =zaspat v jednej izbe

s dietatom, lebo vés vystrasi kazdy hlasnej$i nadych. Potom je
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lepsie dat’ kolisku do inej miestnosti. Nemusite mat’ kvoli tomu
vobec vycitky svedomia. Diet'a potrebuje prirodzene vasu lasku
a teplo vasho tela. To mu vSak mozete dat’, aj ked’ bdie. Vyjadrite
svojmu diet’at'u vasu naklonnost’ sposobom, ktori je vam blizky.

Navyky pri zaspavani a reZim spanku

Uz viete, Ze novorodenec nedokaze rozliSovat’ den a noc. Zobudi
sa, ked’ je hladny azaspi, ked’ je najedeny. Casto byva hladny,
niekedy aj kazdé dve hodiny. Potrva 4-6 mesiacov, kym si nadstavi
,svnutorné hodiny*, ktoré napr. umoziuji pokles telesnej teploty
a sposobia, Ze cely organizmus sa ,,prepne® na spanok. Biologické
hodiny sa nie celkom zhoduju s 24-hodinovym rytmom dna. Bez
vonkajsich vplyvov ako pravidelné jedenie, spanie, vstavanie atd’. by
nase vnutorné hodiny oznamili zaciatok d’alSieho dia az po ca. 25
hodinach. Mame teda takpovediac stale jednu hodinu ,,v rezerve®.

Napr. na dovolenke sme urcite neraz zistili, Ze kazdy ve€er ideme
neskor spat’ a malé deti koncom dovolenky spia rano nezvycajne dlho.
Dolezity je ale iny zaver: Deti, aj dojcata, potrebuju urcitu
pravidelnost’, aby si mohli nadstavit' vnutorné hodiny na normélny
priebeh dia. Uz v prvych tyzdiloch mozete pomodct’ dietatu naucit’ sa
rozliSovat defi a noc.

e Napr. vnoci by ste ho mali prebalovat’ len vtedy, ked’ je ozaj
mokré. Zapnite len tol'ko svetla, kol’ko nevyhnutne potrebujete
a po nakfmeni dajte diet'a spat’ do postele. Od zaciatku sa s nim
hrajte len cez deit. Vtedy mozete napr. prebalovanie predizit
o hranie a maznanie sa. VicSine deti sa paci, ked’ ich hojdame,
nosime alebo vezieme v kociku. Venujte dietat'u vel'a pozornosti
prave vtedy, ked’ bdie a je vyspané.

e Ak nechce dieta v noci po dojceni ihned’ zaspat, nechajte ho
pokojne chvilku mrnfat. Az ked zacne poriadne plakat
a o¢ividne sa nebude vediet’ samo upokojit, pomozte mu. MozZete
ho hladkat’, hojdat’, nieCo mu zaspievat’ alebo sa s nim hore dole

poprechadzat’. Nema ale zmysel mu davat’ zakazdym prsnik ¢i
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flasku, ked’ uz je syte. Len vo vynimocnych pripadoch by malo
dostat’ k upokojeniu prsnik. Inak bude tazké predlzovat casy
medzi dojéenim — aj v noci. Co vam to pomdze, ked’ dieta sice
v noci nebude hladné, ale kazdti hodinu bude na upokojenie
potrebovat’ prsnik ¢i flasku. Ak ho castejSie upokojite inym
spOsobom, moze sa skor naucit’ zaspat’ aj bez prsnika. Potom sa
zrejme v noci zobudi len vtedy, ked’ bude skutocne hladné.

e Aj cez denl je dojcenie kazdi hodinu opodstatnené len u vel'mi
drobnych novorodencov, alebo kym este nie je rozbehnuté tvorba
mlieka. Ak je dieta zdravé a pribera, je schopné v Styroch
tyzdioch vydrzat’ do d’alSieho dojCenia 3 hodiny. V noci mézu
byt prestavky dokonca aj dlhsie.

Joanne Cuthbertson a Susie Schevill odporucaju vo svojom
poradcovi pre rodicov, ktory vySiel zial len v anglickom jazyku,
metddu, ktord uzZ mnohym detom pomohla naucit’ sa vel'mi skoro
prespat’ noc. Modzete snou zacat uz v 3. den zivota babitka, ale
samozrejme aj kedykol'vek neskor v prvych tyzdioch:

e Aj ak inak dojcite ¢1 kifmite dieta z flasky podl'a potreby, moZete
posledné veCerné¢ kfmenie stanovit’ na presny ¢as — najlepSie
medzi 22.00-24.00 hod., skor nez sama idete spat’. Kazdy den
v rovnakom Case zobud’te dieta a dajte mu jest, nezavisle od
toho, ako dlho prave spi a kedy naposledy jedlo. Dbajte na to,
aby ste skutoCne dodrziavali nafas toto vecCerné kfmenie. Ak
dieta pritom prirychlo zaspi, sktste ho prebalit’.

Toto pravidelné kfmenie pomdze vaSmu dietat'u nadstavit’ svoje
vnutorné hodiny na rytmus diia a noci. Po niekol’kych diioch si zvykne
mat’ vtom case hlad avela vypit. Mnohé deti spia po neskorom
vecernom kfmeni stale dlhsie a dlhSie, kym ich znovu neprebudi hlad.
Ak sa tak nestane spontanne, moZete mu pritom pomoct. Malo by mat’
ale aspon 5-7 tyzdilov a vazit' minimalne 5 kg, potom mdzete skusit’
tieto kroky:
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e Zacnite uz teraz davat’ dieta pravidelne bdelé do
postiel’ky. UZ sa m0Ze naucit’ zaspat’ samé.

e Ponechajte normalne zvuky. Dieta nepotrebuje
absolutne ticho.

e Zobudte dieta, ak spi cez den prili§ dlho. Hlavne
neskoro popoludni moze bdiet’ kl'udne o Cosi dlhSie.
Hrajte sa s nim!

e Po neskorom veCernom kimeni (po 22.00 hod.) uz
dieta nebud’te! Ak place, najskor chvilu vyckajte.
Dajte mu Sancu, aby sa mohlo samé upokojit’.

e Prvé ranné¢ kfmenie mozZno postupne predlZzovat’ v
zavislosti od cCasu neskorého vecerného kfmenia.
Dieta pravdepodobne vydrzi bez jedenia do 5-tej
alebo 6-tej hodiny rano.

Nasleduje niekol'ko rad, ako mu moézete pritom pomoct. Moze
trvat’ 3-4 dni, kym sa dostavi nejaky tspech.

e NajvhodnejSie by bolo, keby ,no¢nu sluzbu®“ prevzal v tychto
diloch otec a nie matka. Citit' matkin prsnik a ni¢ nedostat’ — to
mnohé¢ deti poriadne ,,rozhneva®.

e Ak sa dieta prebudi, nedojcite ho ihned’. Pokuste sa ho hodinu
,zabavit*. Dovolené je pritom vSetko — hladkanie, rozpravanie,
cumel’, nosenie na rukach, prebalovanie, dokonca aj sledovanie
televizie. Ak dieta pritom zaspi — srdecne gratulujem. Ak nie,
dajte mu vodu alebo ¢aj z flasky. Az plne na zaver, minimélne
po hodine, mu dajte prsnik alebo fl'asku. Kazdy den sa snazte
tento interval predlzovat’. Diet’a vypije vecer ovel'a viac a nebude
tak skoro opét’ hladné.

e Nosenie na rukéch, €aj alebo iné ,prostriedky* maju dietatu
ul’ah¢it’ prechod, nemaju vSak byt navykom na trvalo. Ak diet’a
spi od 23.00 hod do 05.00 alebo 06.00 hod. — a prave tomu sa
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moze tymto sposobom naucit — modze vam to vSetkym len
prospiet’.

e Ak po Stvrtej noci nenastane ziadne zlepSenie, vzdajte sa nacas
odd’alovania ranného kfmenie. Dieta eSte zrejme potrebuje Cas.
O styri tyzdne to mdzete skusit’ opat’.

U dojciat mladSich ako 6 mesiacov zohrava biologicka zrelost’
arozvoj velku rolu. Preto niektorym nemozno eSte ,,nanutit* pevnu
Casovu schému.

Mbzete uz ale ovladat vyssie uvedené rady. Od 3-ticho/4-
ttho mesiaca privyknite dieta jest' v pravidelnych
intervaloch a vecer ho ukladajte v rovnakom c¢ase do
postiel’ky.

V niektorych poradcoch pre rodicov sa mozno docitat: Ak
dojcite alebo kfmite vase dieta podl'a potreby, a diet'a samo rozhodne,
kedy chce spat’, upravi sa vSetko samo. V mnohych pripadoch to
urcite funguje. Ak mate nenarocné a nekomplikované diet’a, nemusite
mozno vobec do tohto procesu zasahovat. Pribeh malého Fabiana
ukazuje, ze nie vzdy je to také jednoduché.

Fabian mal len 10 tyzdnov, ale jeho rodicia uz boli na pokraji
zrutenia. Fabian v noci takmer vobec nespal. Ak neplakal, sedela
s nim mama na posteli a hojdala ho v naruci. Ak plakal, nosila ho
po byte. Na kratko si niekedy zdriemol. Medzi 04.00-06.00 hod.
noc skoncila. Dostal flasku, prebalili ho a nakoniec okupali.
Kupanie si Fabian velmi vychutnaval. Potom spal aj 5 hodin
v kuse — cez den od 08.00-13.00 hod.! Popoludni spal este raz 3
hodiny. Ale noci boli vzdy katastrofdalne. Hoci bol Fabian este
velmi maly, bolo nutné nieco zmenit.

Rodicia vyniesli z pivnice detsku postielku. Fabian mal zacat
spavat vo svojej posteli a nie na gauci s mamou.

Dalsia zmena sa nitkala akoby sama od seba: Ked%e Fabian sa
pri kupani ocividne uvolnil a potom velmi dobre spal, presunuli
rodicia kupanie na vecer.
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Okrem toho musela urobit matka nieco, co by si doteraz netrufla.
Musela zobudit' svoje spiace dieta a udrzat ho bdelé, aby si
zvyklo na normalny rytmus dna a noci. Cez den ho mala zobudit
vidy po dvoch hodindach spanku. Pred poslednym vecernym
krmenim, o0 22.00 hod., mal byt Fabian podla mozZnosti hore
aspon 3 hodiny. V tom case ho okupali a prebalili.

Bolo ohromujuce, ze Fabian hned’ v prvii noc spal od 22.00 do
06.00 hod. Dostal flasku s mliekom a eSte raz zaspal — do 08.00
hod. Po niekolkych dnoch sa rytmus stabilizoval. Hoci Fabian
cez den stale dost plakal — ako aj predtym — rodina sa citila
ovela lepsie.

Nie vSetky deti vSak kupanie unavi. Niektoré su po nom vel'mi
aktivne a zivé. Ak mate pocit, Ze vase dieta po kupani dobre spi,
mozete ho zaradit’ k vecernému rituélu spania.

Vsetkym detom pomdha, ak poslednd hodina pred spanim
prebieha rovnako. Hlavne posledné mintty pred ulozenim do
postiel’ky by ste si mali spolu uzit. Nie len kiipanie, ale aj maznanie,
spievanie, kolisanie mozno vyuzit’ pri vecernom rituali.

Menej vhodné je cmulanie prsnika alebo fl'asky. Dieta by ste
mali nakfmit’ najneskér pol hodinu pred ulozenim do postele. Uz
viete, ze dieta by malo zaspavat podla moZznosti nie s vaSou
pomocou, ale samo vo svojej postielke.

»Irojmesacné koliky*

Vedeli ste, ze niektoré deti placu do troch mesiacov menej ako
hodinu denne, kym iné viac ako Styri hodiny?

Pla¢ je pre kazdé babitko normdlny prejav ato vedia vSetci
rodi¢ia. U vSetkych vSak vyvolava isty druh reflexu, a sice prianie,
tento pla¢ ¢o najskor zastavit. RodiCom ,,nenarocnych® deti sa to aj
celkom rychlo podari. Nakfmenie a ponosenie na rukach vacSinou
staci, aby diet’a prestalo plakat’ a bolo spokojné. Rodicia sa — pravom!
— povazuju za ,,dobrych rodicov*. Aké frustrujuce vsak je, ked sa
jednoducho placuce dieta nechce upokojit’ — nepomaha ani kifmenie,
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prebalenie, nosenie na rukach, dokonca ani prechddzka v koc¢iku. Ako
mozno zodpovedat’ obrazu Stastnej mladej mamicky, ked’ v koc¢iku
lezi zriedkakedy pokojné spiace, ale takmer vzdy urevané dieta
a ¢lovek je este k tomu aj konfrontovany dobre mienenymi otazkami:
,Co mu asi tak chyba?* alebo radami: ,,NemoZete to dieta predsa
nechat’ plakat’!“?

Doma to nie je o ni¢ lepSie. Dokonca ani vynervovany otecko ¢i
stard mama sa nezdrzia vycitiek smerom k doj¢iacej matke: ,,Co si
zase zjedla, ze mal¢ ma také vetry? Pochybnosti v sami seba
nenechaju na seba dlho ¢akat. Akondhle za¢ne dieta plakat’, matkin
zaludok sa okamzite stiahne. Ma strach, Ze opét’ sa jej nepodari ho
upokojit. Pokusy o utiSenie st Coraz prchkejSie. Nepredstavitelné, ze
to malé stvorenie by sa vobec niekedy dokazalo samo upokojit’.

Vieme, o com hovorime. Obaja autori siahli k roznym podivnym
metédam, len aby utisili svoje placuce deti. Dr. Morgenroth nosil
svojho syna Claasa hore-dole — vzdy v bezeckom kroku! Ja sama som
sa prechadzala s dcérou Katharinou prisatou na prsniku (!) po dome,
kym mi uplne ,,neodisiel* chrbat. Dnes uz ale vieme: Boli sme dobri
rodicia, hoci naSe deti tol’ko plakali. Ale asi sme chceli urobit’ vSetko
az prili$ dobre.

Roézne Casy, kedy novorodenci plact, si podmienené vlohami.
Prvé mesiace ale va¢sinou nehovoria o tom, ako sa bude diet’a vyvijat
neskor. Stale placuce dieta sa moze zmenit' na pokojné, vzdy dobre
naladené¢ ,slnieCko”. A naopak — pokojné¢ béabitko moze
v predskolskom veku prechddzat’ tazkymi fazami trucu. Nasledujuce
informacie vdm moézu pomdct, ako zaobchadzat' sebaistejSie
s placticim dietatom.

e Poruchy travenia nie s podla najnovSich vyskumov pri¢inou
Castého dlhého placu, Ani stravovanie matky nehrd velka rolu.
Udajne samotny plad sposobuje vetry, napr. prehltnuty vzduch
pri placi.

e Babitko mozno place preto, lebo musi spracovat’ prili§ vela
podnetov a informacii. Deti vdcSinou najdlhSie placu neskoro
popoludni alebo v skorych vefernych hodinach. To by mohlo
znamenat’: Len niekolko tyzdiiové babitko je pretazené tymito
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dojmami. Takymto sposobom reaguje na zaplavu podnetov
a chrani sa pred d’alSimi.

e NeutiSujte dieta za kazda cenu. Neustale dojcenie,
prchkeé kolisanie, ,,prehananie® sa s kocCikom, stale
in¢ hracky — to vSetko zatazuje dieta len viac
d’alS$imi podnetmi adojmami. Ak je dieta syte
a suché, pokuste sa ho len hladkat’, jemne kolisat
a pokojne mu nieco rozpravat'.

Niektoré deti sa dokazu upokojit’ samé len vel'mi
tazko, lebo v placi trhaja hlavou a rukami. MozZete sa
pokusit’ uloZit’ diet'a do pohodlnejsSej polohy. Tak ako
v tehotenstve lezalo ,,schulené* do klbka, tak sa aj
v postiel’ke rychlejSie v tejto polohe utisi.

Ak sa vam nepodari upokojit ho v priebehu 5-10 minat,
pravdepodobne chce, aby ste ho nechali na pokoji! Ulozte ho
teda na nasledujiicich 5-15 minat a Cakajte. Potom mu opat
jemne ponuknite svoju pomoc: ,,Mo6zem ti pomoOct’? Urcite
vycitite, ¢i ju chee! Dajte mu Sancu, aby sa naucilo, Ze aj samo sa
mdze upokojit’.

Pre vaSe dieta je iste dolezité, aby ste sa nezaoberali nim len
vtedy, ked’ prave place. Inak sa nauci: ,,Ak chcem ziskat’ maminu
naklonnost, tak musim plakat’. Dobrovolne sa so mnou nehra.
Teda budem plakat’!*

Dieta si bude vediet den lepSie predstavit, ked’ Cas spania
a hrania, prechadzky a kfmenie budu prebiehat’ vzdy v rovnakom
case. U nekomplikovanych deti to nie je ziaden problém,
citlivym detom to vSak vel'mi poméha.

Majte na pamiti: Moznosti spravania sa si uani nie
trojmesacného dojcat’a este vel'mi obmedzené. Nedokaze zatial’
cielene nieco dlhsiu dobu pozorovat. Nevie este cielene vlozit
prSteky do ust acmulat’ ich. NedokaZze zladit' svoj pohlad
a pohyby ruk. Nevie sa eSte hrat. Co mu teda ostava? Ked’ bude
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starSie, rozvinie Coraz viac schopnosti. Bude vediet’ iné veci
a nebude musiet’ tol'ko plakat’.

,Placlice deti“ maji casto poruchy spania. Ich rodi¢ia ich
uspavali hojdanim, nosenim, dojcenim apod. To by bolo aj
v poriadku, ale ¢asto potom prepast okamih, kedy diet’at'u vlastne nic¢
nechyba. V troch, najneskor Styroch mesiacoch tento okamih nastdva.
Deti mozno ovela I'ahSie utiSit’. Napriek tomu si vyzaduja ,,Specialnu
starostlivost™, lebo sa nechct zriect’ prijemnych navykov. Aj oni sa
vS§ak uz mézu naucit’ sami zaspat’ a v noci spat’ niekol'’ko hodin bez
kfmenia.

Od 6-teho mesiaca po Skolsky vek
Cas na pravidelny rytmus

Ak si vaSe dieta zatial nezvyklo na pravidelny cas spania
a bdenia, nemusite uz v ziadnom pripade dlhSie ¢akat. Mdzete si byt
isti: Aj vase dieta dozrelo biologicky natol’ko, Ze v noci nepotrebuje
pit aprespi ca. 11 hodin. Co potrebuje naviac, dobehne cez den
v pravidelnych ¢asoch.

NajlepSou pomocou pre diet’a pri zaspavani je pravidelny rytmus.
Diet’a, ktoré cez den a vecer ide spat’ vzdy v rovnakom case, bude po
niekol’kych tyzdinoch vzdy o tomto Case aj unavené. Nadstavia sa tak
jeho vnutorné hodiny.

Aj kfmenie v rovnakom case je tiez dolezité. Vnutorné hodiny sa
napr. len tazko prestavia na ,,nocny kl'ud“, ked’ je noc preruSovana
viacerymi kfmeniami. Teplota tela, hormonalny obraz, telesné aktivity
— pravidelné striedanie roznych telesnych funkcii vypne naSe vnutorné
hodiny. Priebeh diia musi snimi suhlasit, inak budd vyvedené
z rovnovahy. Robotnici pracujuci na smeny to dobre poznaju — pocas
no¢nej smeny sa v ¢ase, kedy by mali spat’ a jest, neozve ani Gnava
ani hlad. Mnohi z nich maju preto zdravotné problémy.
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Mnohé deti maju Casto poruchy spanku, lebo im rodicia neurcia
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Ak ani vaSe diet'a nema pravidelny rytmus, mali by ste si priebeh
niekol’kych dni zaznacit’ do protokolu na str. 121 s cielom vytvorit’
pravidelny rytmus.

37 38



Jan mal niekolko problémov sucasne. Zaspaval pri prsniku
avnoci bol niekolkokrat dojéeny. To sa muselo zmenit (vid’
4 kapitola). PredovSetkym vSak nevyhnutne potreboval zaviest
pravidelny rytmus.

Vo veku medzi 6-timi a 12-timi mesiacmi potrebuji takmer
vSetky deti spat’ 2-krat za den. Janova matka stanovila no¢né spanie na
20.00 hod. Aspon prvé tyzdne sa mala snazit’ dodrzat’ tito hodinu
v rozmedzi maximalne 30 minat. Z toho vyplynuli nasledovné Casy
spania:

e Nocny spanok: 20.00-07.00 hod.
e Dopoludnajsi spanok: 10.00-ca.11.30 hod.
e Popoludnajsi spanok: 14.30-ca.15.30 hod.

Rodicia najlepsie vedia urcit, ktord hodina vefer im najviac
vyhovuje, aby iSlo ich dieta spat. Ak ma dieta spat’ uz o 19-tej
hodine, posunu sa vSetky casy o jednu hodinu dopredu. Ak chcete
davat’ diet'a spat’ az okolo 21.00 hod., posunie sa rovnako spanok cez
deit o hodinu neskor. Bude trvat’ niekolko dni, kym dieta zacne
akceptovat’ pevne stanovené Casy spania. Pomozete mu, ak zohl'adnite
nasledovné tipy:

e Vicsina deti spi v noci ca. 11 hodin. Ak ma diet’a zaspat’ 0 19.00

hod., bude rano o 06.00 hod. vyspané.

Pred kazdym d’alSim spankom by malo byt dieta

hore aspon 3 hodiny. NajdlhSia faza bdenia — aspon 4

hodiny — by mala byt pred no¢nym spanim.

e Diet’a si na pravidelny rytmus spania zvykne najlepsie tak, ze ho
ulozite do postiel’ky vzdy bdelé.

e Zobudenie robi divy! Nebojte sa vaSe spiace dieta zobudit’, ked’
nastal ureny ¢as. Pomdzete mu tak nadstavit’ sa na novy rytmus.

e Aj jedenie by malo byt pravidelne zaradené do priebehu dia.

Mozete rozhodnut, kedy budete davat dietatu jest, ¢i pred
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obednym spankom alebo radsej po nom. Délezité je, aby zvolené
poradie bolo dodrziavané.

Niektoré matky sa citia byt pevne stanovenym ¢asovym rdmcom
obmedzované. Casto sa pytaju: ,,A ked chcem ist' na ndkup alebo na
prechadzku? Zaspi mi a cely rytmus bude pomyleny.*

Je skutoCne dolezité prisposobit’ sa aspoil niekolko tyzdiov
rytmu diet'at’a. Prechadzky, nakupy a d’alSie aktivity podniknite radsej
vtedy, ked’ je diet'a vyspané.

Urcite st obmedzené spontanne aktivity, ked’ sa mate
prisposobovat’ dvom dennym spankom dietata. Na druhej strane sa
v§ak mozZete po niekolkych diioch spolahnut na to, Ze dieta bude
skutoCne spat’ 1-2 hodiny vo svojej postielke. Tento Cas si mdzete
naplanovat’ pre seba. Matky, ktoré boli zvyknuté dlhé mesiace len na
,,20-minutovych spacov v aute ¢i koc¢iku, a nikdy si nemohli poriadne
vydychnut, povazuju takto ziskany volny c¢as za velky dar.
Pravidelnym spankom cez deii dobehne viacSina deti nedostatok
spanku. Niektori spavaju aj 2-3 hodiny dlhsie ako predtym.

Ak mate nejaky dolezity termin, moézete pevny rytmus
samozrejme obcCas narusit. Ak je uz vSetko zabehnuté — teda asponl po
2 az 3 tyzdiioch — moézete urobit z casu na Cas vynimku. Ani
vikendové vylety ¢i kratka dovolenka nie su ziaden problém.
V priebehu niekol’kych dni si dokédze dieta opit zvyknut na svoj
,stary rezim.

Hlavne matky s druhym starSim dietatom, ktoré spava len raz za
deni, sa stazuju: ,,Dopoludnia, cez obed a popoludni — stale spi jedno
z deti. Nemo6Zem vobec ni¢ podniknut’!* Pochopitel'ne si zelaj prejst’
¢o najskor na spolo¢ny rezim deti. V takom pripade mdzete skusit’
naucit’ diet'a v deviatich mesiacoch spavat’ tiez len raz za den.

Za normalnych okolnosti zacnai deti vo veku medzi 10 — 18
mesiacmi samé od seba spavat’ len raz cez obed. Vo zvycajnom Case
dopoludnia nie st eSte dost unavené. Nezaspia tak rychlo ako
dovtedy, ale sa eSte v postielke hraju arozpravaju si. Niektoré
protestuju a vobec nechct spat’.

Vtedy nastal okamih prejst’ na spanok raz denne.
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e Modzete dat’ diet’a spat’ o hodinu az hodinu a pol neskor — tak sa
dostanete na obedny spanok. Popoludnajsi spanok odpadne. Je
tieZz mozné urobit’ jemnejSi prechod, napr. striedat’ 2 tyzdne
spanie raz za deni so spanim dvakrat za den.

Cim bude va$e diefa starSie, tym lahSie sa prestavi na vami
zvolené ¢asy. Ci bude spat’ cez obed pred alebo po jedeni, od 12-
tej, 13-tej alebo 14-tej hodiny — diet’a si na to zvykne. Vy mozete
rozhodnut, ktory ¢as vyhovuje potrebam dietata a vaSej rodine
najlepsie. Len jedno je dblezité: Pred vecernym spanim by malo
byt diet’a hore aspon 4-5 hodin.

Vo veku 2-5 rokov si takmer vSetky deti odvyknt spat’ cez dei,
vicSina v troch alebo Styroch rokoch. Niektoré deti by sice eSte
radi cez dent spali, boli by ale do 22.00 hod. culé. VicSina
rodiCov ur€ite uprednostituje radSej zruSenie denného spanku
v prospech dlhSieho no¢ného.

AK je naruSeny rytmus spanku

Pocas naSej praxe sme sa Casto stretli s tym, ako sa nevhodné

Casy spanku stali pevnym zvykom.

Napr. 17-mesacna Bianca spavala raz za den v roznom case 1-2
hodiny v kociku. Vecer rodicia c¢akali, kym sa im Bianca nezdala
byt unavena. Medzi 22.00-23.00 hod. zaspala pri prsniku. Kvoli
tomu musela byt dojcend aj v noci — niekedy aj 5 razy. Rdano
0 07.30 hod. sa zobudila. Dokopy spavala 11 hodin.

10 dni po konzultacii s nami spavala Bianca priemerne 13 hodin.
Ako sme sa dohodli, ukladali ju rodicia bdelu do postielky aj cez
den aj vecer — na obed vzdy v rovnakom case a kazdy vecer o ca.
10 minut skor, medzicasom o 20.30 hod. Bianca to akceptovala
takmer bez protestu. Jednoducho spala dlhsie.

Takmer po roku sme sa dozvedeli, Ze medzicasom spi Bianca od
20.00-08.00 hod. Rodicia nam napisali: ,,Ako uspech vasej
terapie sa nam narodila druha dcéra*.
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Aj 6-mesacna Barbara zaspavala medzi 22.00-24.00 hod. Mama
ju sice pravidelne krmila, o spanku vsak nechala rozhodovat ju.
Barbara rozhodla: Kazdu noc chcem byt hore 3 hodiny, 3-krat za
den chcem spat, posledny krat po 18.00 hod., a vecer by som
najradsej vobec nesla do postele. Okrem toho chcem, aby ma pri
zaspavani nosili na rukach.

Po konzultacii zaviedla mama pevny rezim spania. Barbaru
ukladala do postele a spala nasledovne: 22.00-08.30 hod., 11.30-
13.00 hod., 16.00-17.00 hod. Kazdy den posunula vsetky casy
o 10 minut dopredu, kym sa nedostala s vecernym spankom na
21.00 hod. Ten cas bol pre niu v poriadku. Fungovalo to. Barbara
od druhej noci prespavala.

Neskory popoludiajsi spanok vedie rovnako ako u Barbary

takmer vzdy k problémom pri vecernom zaspavani a no¢nom spanku.

Zvlast nas dojala dva a pol rocna Nadine. Medzi 3-tim az 6-tym
mesiacom prespavala, ale potom si spanok narusila a rodicia
boli ztoho zufali. Vyhladali viacerych pediatrov. Ani lieky
nepriniesli pozadovany uspech. Vyzeralo to nasledovne: Nadine
sa nechala bez problémov ulozit do postielky okolo 20.00 hod.
Rychlo zaspala a zobudila sa o 21.00 hod. s tym, Ze chcela vstat.
To aj urobila, nakolko vzidy zlyhali vsetky pokusy rodicov, aby
opdt zaspala.

Bola s rodicmi v obyvacke, hrala sa a jedla oriesSky. VicsSinou sa
pokojne hrala a televizor bezal. Striedavo s niou musel ostat’ pred
televizorom unaveny otec alebo mama, kedZe Nadine bola
vwtrvala. Zaspala na gauci okolo 0.30 hod. Potom sa nechala
odniest do postele a spala do 08.00-09.00 hod. Niekedy spala
okolo 12.00 hod. hodinku cez den.

Pri Nadine bolo rozhodujuce stanovit' spravnu diagnozu. Medzi
20.-21.00 mala totiz svoj ,,obedny spanok ‘. Nedokazala hned’ po
nom zaspat. Jej vautorné hodiny boli nadstavené na dalsie 3 >
hodiny bdenia. Zvykla si na taky rytmus. Chrumanie orieskov
a chipsov jej udrziavalo krvny obeh v pohybe.
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Rozsireny je eSte iny problém: Mnohé deti sa budia vel'mi skoro
rano. Ako u dospelych aj u deti mozno rozpoznat' tendenciu medzi
,ranostajmi‘ a ,,noénymi vtakmi‘. Napriek tomu sa s tym netreba bez
namietok uspokojit’, ak ratolest’ vstava pravidelne o piatej rano.

Zmena spocivala len vtom, aby ,,obedny spdanok‘ prebiehal
v spravnom case a postupne sa posunulo vecerné spanie. Nadine
bolo treba rano o 08.00 hod. zobudit.

Uz po styroch dinoch ukladali rodicia Nadine do postele o 21.30
hod. Obedny spanok nacasovali ihned’ na obed. Vsetko prebehlo

bez protestu: Nadine prespavala noci, ale spala 1-2 hodiny dlhsie
ako predtym. O 7 mesiacov sme sa dozvedeli, ze Nadine spi od
18.30-07.30 hod. - este dokonca o hodinu dlhsie.

Rodi¢ia vyuzili pri rieSeni problému len dva jednoduché

To ale chcel 10-mesacny Sebastian. Budil sa o 05.00, najneskor
o 05.30 hod. Medzi 8.00-9.00 hod. opdt zaspal a spal asi do
10.00 hod. O 12.00 hod. nasledoval obedny spanok. Vecer chodil
spat 0 19.00 hod. Sebastianov prvy spdanok nasledoval velmi
skoro rano a kratko za nim obedny. KedZe vedel, Ze doobeda

prostriedky: presunutie ¢asového rezimu a budenie. Budenie robi bude moct dostatocne dlho spat, rano sa budil tak skoro.
divy vzdy vtedy, ked’ dieta pravidelne dohana no¢ny spanok cez den KedZe mama chcela zachovat spanok cez obed o 12.00 hod. —
alebo rano. spolu s jeho starsim bratom — ostavalo jej len jedno: zabavit ho

Rovnako to bolo aj u takmer dvojrocnej Jenny. Narodila sa o 3
mesiace skor a trpela silnymi ,,trojmesacnymi kolikami“. V noci
bola vzdy dlhsie hore. Hoci stravila cas od 20.00 do 09.00 hod.
vo svojej postielke, v noci sa vzdy aspon raz zobudila a bola hore
niekolko hodin: Hodinu sa sama hrala a dzavotala si, potom
zacala plakat, dostala ¢aj a na chvilu ju rodicia zobrali na ruky.
Potom sa to opdt opakovalo. Bola hore 2-3 hodiny. Na obed
spala vicsinou 3 hodiny bez problémov.

Jenny spavala dostatocne. Ale nevyhovovalo jej rozdeleniu
spanku. Rodicia museli urobit len jedno — zobudit ju. Rano
0 08.00 hod. a kazdym diiom o cosi skorsie, az nakoniec o 07.00
hod. Cez obed ju budili po 2 hodindch spanku.

O niekolko dni Jenny noci prespala. KedzZe zameskany spanok
nemohla dohnat rano ani cez obed, velmi rychlo pochopila: Noc
je urcend na spanie!

Mnohym rodi¢om je zatazko budit’ svoje spiace diet’a, hoci cez

doobeda tak, aby bdel co najdihsie a nechat ho spat’ len na obed.
Prve dni bol Sebastian velmi umrncany a unaveny. Trvalo dva
tyzdne, kym spaval rano pravidelne dlhsie.

Mnohé¢ deti trvaju na skorom vstavani. Rodi¢ia musia byt’ aspon

dva tyzdne vytrvali. Az potom mozno posudit,, ¢i boli ich kroky
uspesné.

Este niekol’ko rad pre rodi¢ov, ktori majia doma ,,ranostajov* :

Chodi vase dieta vecer do postele pred 19.00 hod.? Potom je
rdno o piatej Ci Siestej pravdepodobne vyspané. Posuiite vecerny
spanok na neskor.

Dostane dieta hned” rdno o piatej nieCo na pitie? Najskor ide o
,hauceny hlad®. Postuvajte ranné kfmenie na neskor.

Spi vase dieta prvy raz cez deit — ako Sebastian — pred 09.30
hod. Presuiite denny spanok na neskor.

noc rr_lélo spalo. K tomu sa pridava aj ich vlastna tnava a pochqpitel’né e Musi niekto vrodine velmi skoro vstavat? V skorych rannych
prianie koneCne sa moct’ vyspat’, hlavne cez vikend. Ak je viak hodinach nasleduje niekol’ko faz prebudenia sa (vid’ 2.kapitola).

rytmus spania ne}mﬁeny ako u Jenny, neexistuje lepsi prostriedok ako Dieta reaguje ovela silnejiie na zvuky ako veder po zaspani.
zobudenie. Po nickolkych tyzdiioch sa novy rytmus zabeha natol’ko, Potrebu spanku uz zvelkej Casti utisil. Tazko sa mu znovu

ze budenie nebude potrebné.
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zaspava. Nemozete vela toho urobit’ — mdzete sa len pokusit’ byt
¢o najtichsie.

Vecerné ritualy

Pocas jednej znaSich prednaSok sa raz ohldsila mamicka
s nasledovnou pozndmkou: ,,Uznidvam, Ze dieta nema zaspavat pri
prsniku alebo fl'aske, ani na rukdch a podl'a moznosti ani so mnou
v posteli. Znamend to ale, Ze =zaspavanie méa byt pren tak
neprijemné?*

To urcite nie. Naopak: U starSich dojCiat a batoliat je vel'mi
dolezité, aby posledné mintty pred spanim prebiehali harmonicky
a prijemne. Pevny ritual poméze vam aj vaSmu diet’at'u pripravit’ sa
na vecerny spanok.

¢ Spolocné vecera, kupanie, umyvanie zubov, oblecenie pyzamka —
vSetky tieto rutinné ¢innosti by mali prebiehat’ vzdy v rovnakom
poradi a kazdy ve€er podl'a moZnosti v priblizne rovnakom case.

e Ked je vSetko pripravené, prichddza ,,prijemnd cast*. Najdite si
niekol’ko minut ¢as len pre dieta. Zvol'te priebeh, aky vdm obom
najviac vyhovuje. Mdzete sa maznat’, spievat’, hrat’, porozpravat’
rozpravku alebo si prezriet’ knizku.

Ak je dieta uz vicsie, moze samo vybrat’ knihu, ktort chce alebo
dokonca samo rozhodnut, ako by chcelo stravit’ s mamou ¢i otcom
nadchadzajuce minuty. Dolezité ale je, aby ste vy anie vase dieta
urcili hranice.

Dieta rychlo vyciti vasu neistotu. Zacne bojovat’ o druhu ¢i tretiu
rozpravku, len aby prediZilo ve¢erny ritual. Ak vsak bude prebichat
vecerny ritudl vzdy rovnako, nebudete musiet’ viest’ zbytocné diskusie
a bojovat’ s dietatom o moc. Deti sa tak najlepSie naucia akceptovat
Casovy ramec — alebo napr. obmedzenie ,vzdy len na jednu
rozpravku.

Intenzivne stravenie poslednych minut diia pomoze dietat'u pri
zédverecnom kroku, asice aby dokédzalo zaspat samo abez vasej

pomoci. Pozitivny kontakt pred spanim posilni v dietati pocit
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bezpecia a istoty, ktory je dolezitym predpokladom, aby si verilo vo
vlastné schopnosti.

,Moji rodi¢ia ma maju radi. Vzdy su tu pre mna“ — s tymto
vnutornym pocitom dokéze diet'a I'ahSie v pokoji zaspat’. Nepotrebuje
stale vaSu pritomnost’ ako dokaz vasej lasky. Aby sa s vami citilo
v bezpeci, musi tiez vediet, Ze mu urcite hranice — aj pri veernom
ritudly — anenechate so sebou manipulovat podla jeho nalad
a poziadaviek.

e MozZete dietatu ulahc¢it’ nocné odlucenie a pontiknut’ mu nejaka
,pomdcku pri zaspavani“ — predmet, ktory bude mat’ od malicka
v postielke abude patrit k veCernému ritudlu. Mdze to byt
plienka, maly vankusik, babika alebo plySova hracka. Mdze to
byt aj cumel’, ak ho uz dieta dokaze v postielke samo ndjst’.
V kazdom pripade je dobré mat’ nieco, ¢o si mdze kedykol'vek
samo zobrat amat vzdy aj so sebou napr. pri cestovani
alebo ked’ spi v inej postielke. Mnohé deti si samé najdu takyto
objekt na ,,maznanie”, niektoré vSak o to neprejavuji vobec
zdaujem. Rodi¢ia moézu skuasit’ zahrnit' babiku alebo plySové
zvieratko do vecernej hry alebo rozpravky a diet’a si tak postupne
na to zvykne.

e Existuje vel'a moznosti, ako vytvorit harmonicky vecerny ritudl.
Podla vlastnych zaujmov a sklonov najlepSie viete vy spolu
s dietatom rozhodnut, €o zvolite. Vhodné je vSetko, Co je
pokojné aprimerané veku dietata — aoboch vas bavi.
V knihkupectvach ndjdete aj Specialnu literatiru s mnohymi
podnetmi. NeuveriteI'né a napinavé pribehy ¢i divoké blaznenie
vSak urcite nenaladia diet’a na spanie.

e Dolezitejsie ako vyber ,,spravnej“ rozpravky je pravidelnost’, t.j.
venovat’ sa dietatu intenzivne vecer Co veCer. Aj pre otcov
(alebo mamy), ktoré sa vracaji domov neskoro vecer je to
vhodna prilezitost’ k prehibeniu kontaktu s dietatom.

e ,Najskor spolo¢né hranie, potom samostatné zaspavanie*: uz
doj¢a vo veku 7-8 mesiacov dokdze pochopit’ toto pravidlo.
,Hranie“ vtomto veku predstavuje skor maznanie sa Ci
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spievanie. Nemusi to ani dlho trvat. V tomto veku sa zahfiia do
vecerného ritudlu aj ktpanie a prebalovanie. Tento ¢as mozete
o &osi predizit, s dietatom sa pohrat atak mu vyjadrit’ svoju
naklonnost’.

e Zhruba od jedného roka sa deti Coraz viac zaujimaju o obrazkové
knizky, hry s prstami ¢i rozpravky. Od dvoch alebo troch rokov
patri Citanie rozpravok k najobl'ibenejSim vecernym ritudlom. Az
do Skolského veku sa deti teSia tomuto Citaniu, mnohi sa neskor
sami zacnu zaujimat’ o knihy a stanu sa z nich velki Citatelia.

e Skolopovinné deti sa dokazu zabavit' 30-60 minut pred spanim aj
samé vo svojej izbe. Rodi¢ia musia ale urcit, o kol’kej ma byt
dieta pripravené do postele a kedy ma vypnut’ svetlo — a tato
dohodu aj dodrziavat: Rodicia precitaji dietat'u rozpravku alebo
sa mdze samo Vv izbe zabavit' len vtedy, ked je naCas umyté
a pripravené na spanie.

Najskor spolocné hranie, potom samostatné zaspavanie — to
funguje samozrejme len vtedy, ked’ si diet'a od zacCiatku na to zvykne.
Ak doteraz potrebovalo pri zaspavani vasu pritomnost’ alebo fl'asku
a teraz ho chcete zvyknuat’ na novy rezim, ¢osi mu odoberate. To sa mu
nebude pacit. Harmonicky ladenym vecernym ritualom ulahcite jemu
— aj sebe — tito zmenu.

Dolezité je, aby ste spolocny veCerny ritual ukoncili jasnym
signalom. Napr. mdzete po docitani rozpravky zavriet' knihu, ulozit’
dieta do postele, prikryt’ ho, vypnat’ svetlo a po puse na dobrii noc
opustit’ izbu. Diet’a vyciti, ze neuspeje taktikou zdrziavania. Ak vSak
ostanete v izbe nerozhodne stat’ a pripadne sa ho aj opytate: ,,MdZem
teraz ist'?*, okamzite vyciti vaSu nerozhodnost’ — a svoju moc. Povie
si: ,,Pravidla tu urujem ja. Staci, ak budem plakat’ a mama urobi, ¢o
chcem.*

Niekedy to zacne uplne nevinne. 15-mesacny Markus si zvykol,
Ze pri zaspavani ,,potrebuje* mat pri sebe mamu alebo otca.
Museli len ostat’ vizbe pri jeho posteli. Pre rodicov to nebol
problem, pokial’ Markus zaspal v priebehu niekolkych minut. Ale

od jedného roka to trvalo coraz dlhsie a dlhsie. V poslednych
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tyzdnoch stravil jeden z rodicov pri jeho posteli kazdy vecer
aspon hodinu. Pochopil: ,, Nesmiem zaspat, lebo potom sa z izby
wtratia. “

Pre rodicov sa vecerny program stal nocnou morou. Nebavilo ich
stat’ kazdy vecer pri postielke, skor to v nich vyvolavalo agresiu.
Samozrejme o pozitivnom kontakte ksynovi vo vecernych
hodindach nemohla byt rec. Rodicia si nezelali ni¢ zboznejsie ako
moct konecne opustit izbu. Markus to urcite vycitil. Mal o dovod
naviac, preco bojovat’ s rodicmi o pozornost a podla moznosti
vobec nezaspat.

Po konzultacii s nami rodicia zmenili vecerny ritual. Mama alebo
otec zobrali Markusa do narucia, pozreli si s nim obrazkovu
knizku alebo sa len pomaznali — nie viac ako 10 minut. Potom ho
ulozili do postele a odisli z izby. O kolko cennejsie boli pre
Markusa tieto posledné minuty pred spanim ako predtym hodina
,boja“!

Trvalo 5 dni, kym zaspal bez problemov pravidelne sam. A akd
bola cena za novonadobudnutu harmoniu v rodine: Markus
dokopy preplakal 15 minut.

Markus nie je Ziadna vynimka. 9-mesacnej Monike trvalo
pravidelne 2 % hodiny, kym zaspala. Mama bola celu dobu pri
nej vizbe. Obcas ju drzala za ruku, ¢i zobrala na ruky a opdt
ulozila do postielky. To sa opakovala niekolkokrat. Mama cez
den pracovala. Vyzeralo, Ze si tieto 2 > hodiny uziva. Vyslovene
jej padlo zatazko rozlucit sa vecer s dcérou. Stard mama, ktora
sa o nu cez den starala, ju doviedla k nam do poradne.

Takmer proti voli sa mama po konzultacii s nami rozhodla, Ze
opusti po puse na dobru noc izbu. Ostala vSak stat’ pri dverdch
a cez medzeru pozorovala dcéru, kym nezaspala. Na jej velke
prekvapenie, dcéra vobec neprotestovala. Najskor jej trvalo
takmer hodinu, po 5 dioch uz len niekolko minut, kym nezaspala.
Akoby cakala len na to, kedy bude mat uz svoj klud.
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Nie vSetky deti akceptuji zmenu vecerného programu bez
problémov. Co moZete urobit’, ak vase diet'a vehementne protestuje,
sa docitate v nasledujucej kapitole.

e ESte jedna poznamka na zaver: Mnoh¢ deti znasaju
rozlu¢ku po puse na dobri noc ovela l'ahSie, ak im
nechate pootvorené dvere. Uzky pas svetla a zname
zvuky vzbudzuju v diet’ati pocit blizkosti rodicov. Ak
je to mozn¢, mali by ste toto Zelanie dietat'u splnit’.
Aj moja trojro¢na dcéra si Zelala, aby ostali dvere
dokoran otvorené.

Spanie v rodicovskej posteli?

Moja znama ucitel’ka v §kolke sa opytala 3-0j az 6-ro¢nych deti:
,Kto z vas uz spava sdm vo svojej posteli?* Z 25 deti sa prihlasilo
jedno jediné. VSetky ostatné spavali aspon ¢as noci s rodi¢mi.

Vo veku do 6-tich rokov spava vela deti v posteli s rodi¢mi.
Podla jedného vyskumu vo Svédsku spava 50% trojroénych deti
a takmer 1/3 devétroénych pri rodi¢och. Clovek si pomysli, Ze to, ¢o
je tak rozsirené, nemdze byt predsa zlé. Zaujimavé je, ze deti, ktoré
spavaju s rodi¢mi, nespavaju o ni¢ lepSie ako tie, ktoré spia samé —
prave naopak.

Deti v spalni castejSie horSie zaspavaji a v noci sa viackrat budia.
To plati len pre naSu kulturu. V inych kultarach je ,;rodinna postel™
samozrejmost'ou. Len zriedka sa tam hovori o poruchach spania.

Spanie v rodi¢ovskej posteli — je to spravne alebo nie? Nie je
jednoduché odpovedat’ na tato otazku. Urcite existuje dost’ dovodov
na to, aby rodi€ia vzali prilezitostne svoje dieta k sebe do postele.
Uvadzame niekol’ko prikladov:

e Diet'a mé vysoku horucku. Dycha plytko, ma rychly pulz. Chcete
si byt’ isti, Ze zareagujete na kazdu zmenu jeho stavu.
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e Diet’a silno kasle a obCas sa priam nevie nadychnut. Chcete si
byt isti, ze v pripade potreby mu poskytnete okamzite pomoc.

Bez debaty: Vel'mi choré diet’a potrebuje mat’ rodi¢ov na blizku.
Najjednoduchs$im a najlepS§im rieSenim je zobrat’ si ho k sebe do
postele.

To isté plati pre diet’a, ktoré v noci place zo strachu a v panike.
MoZzno malo zly sen alebo nevie spracovat’ tazké zéazitky zo dna.
Prechodne mu moze pomdet telesnd blizkost rodiCov. Pri
dlhotrvajucejSom strachu je ale dblezité zistit’ pri¢inu v priebehu dia
a riesit’ ju (viac v 5.kapitole).

Vela deti nespava pri rodicoch vynimoc¢ne ale pravidelne. Je to
dobr¢ pre vzt'ah deti s rodi¢émi a medzi rodi¢émi navzajom?

Nasledujuce otdzky vam moédzu pomdct pri zamysleni sa nad
touto problematikou:

e Vadi vam, ked’ lezi dieta vedla vas alebo medzi vami a vasim
partnerom?

Je tym naruseny vas spanok?

Ovplyviiuje to vas intimny zivot?

Zaspava vase diet’a tazko alebo sa v noci CastejSie budi?
Potrebujete mat’ v noci dieta pri sebe, lebo inak sa citite napr.
sama?

Ma vas partner na tému ,,dieta v rodicovskej posteli iny nazor?

e Chcete vy alebo vas partner nieco na tom zmenit'?

Odpovedali ste na vSetky otazky zaporne?

Potom asi nemate ziaden problém. Vedome ste sa rozhodli mat
dieta pri sebe v posteli astojite si za tym. Nema zmysel menit
situdciu proti vaSmu presvedceniu.

Ak ste na jednu alebo viac otazok odpovedali kladne, maja sa
veci inak. Mnohi rodicia sa delia sdietatom alebo dokonca
s viacerymi detmi o svoju postel proti svojmu presvedCeniu.
Nerozhodli sa pre to vedome, ale jednoducho sa dostali do takej
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situdcie. Mozno zacalo dieta po chorobe odmietat ist do svojej
postiel’ky. Z vynimky sa stal zvyk a pravidlo.

V mnohych rodindch sa stava, ze dieta pride k rodicom do
postele vnoci. Kedze im je tam cCasom tesno, otec sa ,,odst’ahuje*
arano sa zobudi v posteli dietata, mama spi na kraji postele a dieta
lezi krizom takmer po celej Sirke manzelskej postele. Tento priklad
velmi dobre vystihuje danu situdciu: Malé dieta svojou volou
dosiahlo, Ze vytlacilo dospelych rodi¢ov na kraj a tym im ukézalo, kto
hra v rodine hlavnu tlohu.

e Usttpenie kvoli pokoju proti vlastnému presvedCeniu vedie vSak
dlhodobo len k stdlym mocenskym bojom. Preberte svoju
zodpovednost’ a stanovte detom hranice. Vy rozhodujete o tom,
¢o je pre vasu rodinu najlepsie.

Vase diet’a je tym pretazené. Citi moc, ked’ si v noci 'ahne medzi
rodi¢ov a tym ich oddeli. Tato moc ma ale aj druh stranu: Pri hadke
alebo rozvode rodi¢ov by si dieta mohlo vytvorit’ spojitost’ a mat’ silné
pocity spoluviny.

Niekedy si mamy alebo otcovia sami donesu deti do manzelske;j
postele, lebo im to tak vyhovuje. Nejedna manzelka ( anejeden
manzel) je dokonca rada, ked’ pritomnost’ diet'at’a brani pravidelnému

intimnemu Zivotu. Mnohi dospeli — ¢1 uz osameli alebo kvoli
Castému odcestovaniu partnera — nechcu spat’ v noci sami
a preto si vezmu k sebe diet'a — ako nadhradu za partnera.

e Pokuste sa identifikovat’ svoje vlastné dovody. Nie je
ferove voci dietatu, ak ho vyuzivate na vlastné
ucely.

51

3. kapitola: NajdolezitejSie v skratke:

Pre deti do 6-tich mesiacov plati:

e Uz v prvych tyzditloch mdzete dietat'u zaviest’ veCerné kfmenie.
V rovnakom cCase diet’a zobudite, skor nez idete sama do postele
a date mu vydatne sa napit. Cas d’aldicho kifmenia tak moZete
postupne predlzovat’.

e Ak vaSe dieta cez den vela place, potrebuje zvlast prehladny
rezim dia. Mali by ste sa zriect vel'mi vasnivych pokusov
o upokojenie. Dajte dietatu z Casu na Cas Sancu na niekolko
minut, aby sa samo upokojilo.

Od 6-teho mesiaca plati:

e Pravidelny rezim je pre dieta najlepSia pomoc pri zaspavani.
NajrychlejSie si nait zvykne vtedy, ak ho vzdy ulozite do
postiel’ky, kym eSte nespi.

e Do ukoncenia prvého roku Zzivota potrebuju deti eSte
dopoludiiajsi aj poobedny spanok. Najdlhsia faza bdenia by mala
byt pred vecernym spankom.

Pre kazdy vek plati:

e Najskor spoloéné hranie, potom samostatné zaspavanie.
Harmonicky veferny ritudl prisposobeny veku dietata
zjednoduSuje  zaspavanie a prospieva vztahu medzi rodi¢mi
a dietatom.

e Len za urcitych okolnosti mé zmysel nechat’ diet'a spat’ v posteli
s rodi¢mi.
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4

Ako sa mozu ,,zli spaci‘ naudit’ spat’
29

V tejto kapitole sa dozviete

e Ktoré navyky pri zaspavani st zvlast nevhodné a vedu
k problémom pri spani

e Ako sa mdze vaSe diet'a naucit’ samo zaspat’ a spat’ bez
prerusenia

e Ako mozete odnaucit’ dieta od nocnych kfmeni

e Co mozete urobit, ak dieta neostane vo svojej posteli
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Nevhodné sposoby zaspavania

Zatial’ ste sa dozvedeli, aky priebeh ma detsky spanok. Viete, ze
diet'a by malo zaspavat’ podl'a moznosti samo vo svojej postiel’ke. Tak
dokazZe aj v noci samo opét’ zaspat. Medzi¢asom viete, ako to spolu
stvisi.

Ak ma vase dieta uz viac ako 6 mesiacov a ma zlozvyky pri
zaspavani, tak asi aj vy pocit'ujete, Ze nieco nerobite dobre. Uz dlhSie
si zrejme kladiete otazku: Ako to mam ale teraz zmenit'? Ulozit’ diet’a
do postiel’ky anechat ho samé? Necakat, kym bude unavené, ale
sama uréit’ ¢asy, kedy ma spat’”? To sa mu nebude pacit! Co mam len
robit’, ked’ bude plakat’?

NaSa rada neznie, Ze mate ,,dieta nechat jednoducho plakat™.
Nemusite ale ani vyckavat, kym sa problém vyriesi sim. Lebo to
moéze trvat’ dlho. Musite byt' ovel’a aktivnejSia a urobit’ nieco, ¢o sa
vasmu dietat'u nebude vel'mi pacit’. Inak vyjadrené: Prestanete robit
presne to, ¢o chce vase dieta. Pre niektoré deti (aj rodi¢ov!) to moze
byt Uplne nova skiisenost’.

Takmer vSetky deti budu spociatku protestovat. Ale takmer
vSetky deti zmenia v priebehu 2 dni az 2 tyzdiiov svoje navyky —
abudu noci prespavat, ak ich budu rodi¢ia vtom systematicky
a konzekventne podporovat’.

V 2.kapitole sme uz spominali, ktoré¢ dva problémy moZzu nastat’,
ak st deti pri zaspavani odkézané na pomoc rodicov.

Diet’a je bud’ ,,na koni“, a zaspavanie sa pretahuje.

Alebo: Diet’a sa v noci budi s pocitom, Zze mu nieco chyba. Samé
nedokdze zaspat. Preto place dovtedy, kym mu rodi¢ia opat
nevytvoria podmienky, na ktoré je zvyknuté. To sa mdéze opakovat
viackrat za noc. Dieta ale nikdy alebo takmer nikdy noc neprespi.

Tieto problémy nemusia vzniknit' za kazdych okolnosti. Ak
dieta vecer pravidelne zaspi len s vaSou pomocou, nechd sa ale ulozit’
bez problémov do svojej postielky a zobudi sa spokojné az rano,
nemate samozrejme ziaden dovod na to, aby ste to menili. Ak sa ale
dieta vnoci viackrat zobudi a zéroven pravidelne len s vasSou
pomocou opit zaspi, mozete vychadzat ztoho, ze prave vasa
,,pomoc* spdsobuje poruchy spanku.

54



Cumel

Ked’ k nam prisla Robertova matka, bola hodne zafald. V naSom
dotazniku ohladne stresu oznacila najvy$Siu mozna hodnotu: ,,uplne
vycerpand, na konci s nervami, uz d’alej nemdézem®.

Robert mal 6 mesiacov a cez den bol krasne vzorové dieta.
Dokopy spaval 15 hodin to je nadpriemer. Dokonca v noci sam
zaspaval. Napriek tomu mal naruSeny spdnok. Pri zaspdvani
potreboval cumel. Vecer to nebol pre matku Ziaden problem. Ale
v noci sa Robert zobudil 5-10 razy a plakal, od 0.30 hod. kazdu
hodinu. Matka musela zakazdym vstat, ist do jeho izby a dat mu
cumel. Potom opdt zaspal. Jeho mama vsak casto este dlho bdela
vo svojej posteli. Pocit ,,0 chvilu je to tu opdt a zas bude plakat’*
sposoboval u nej stres a nedovolil jej zaspat.

Hoci Robert sam zaspaval vo svojej postielke, potreboval v noci
pravidelne pomoc svojej mamy. Cumel’ si eSte nevedel dat’ sam do
ust. Robert sa mal dobre, ale jeho mama uz od unavy nevedela,
ako zvladne dualsi den. V danom pripade bol cumel jedinym
nevhodnym zlozvykom pri zaspavani. Bolo teda nutné cumel raz
a navzdy vyhodit.

Deti si dokdzu odvyknat od pravidelného cumlania ovela
l'ahSie, ako si ich rodi¢ia vobec vedia predstavit. Nech sa zda, ze si od
neho akokol'vek zavislé, po 3 ditoch nan vzdy zabudnu. Aj Robert spal
na 3. den, resp. po kratkom placi sa sam upokojil. Ako ,,ndhradu® mu
mama vlozila do postiel’ky mékka podlozku.

Niektoré deti si objavia svoj palec, ked” viac nedostani cumel’.
To je ale skor vynimka ako pravidlo.

Cumel’ véc¢Sinou nie je jedinou pri¢inou poruchy spanku.
Akondhle si ho deti vedia samé najst’, asi od jedného roka, nebude
viac ruSit’ ich (a vas!) spanok — len ak im vypadne z postielky.
Najlepsie potom je vlozit’ im do postiel’ky viac kusov.
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V naruéi

Felix mal 13 mesiacov, ked’ k nam prisla jeho matka. Od 5. do 8.
mesiaca prespaval, ale potom vel'mi ochorel. V tom case si jeho
rodi¢ia zvykli nosit’ ho pri zaspavani na rukéch. Aj ked’ bol uz Felix
davno zdravy, nechcel sa toho navyku vzdat. Vecer ho nosili na
rukdch 10-15 minat, pred obednym spankom dokonca pol hodinu.
Horsie pre rodicov ale bolo, Ze Felix ich potreboval aj v noci 5-6 razy:
Pocas kazdého prechodu z fazy snivania do hlbokého spanku sa Felix
prebudil a zacal plakat’. Na rukach hned’ zaspal, nemohli ho dat’ ale
prilis skoro spat’ do postiel’ky.

Oc¢ividne bol ,,na koni“. V noci ho nosili na rukach aj 2 hodiny.
Rodicia sa striedali. Ich trpezlivost’ a obetavost’ bola obdivuhodna.
Boli uz vSak na konci so silami. Felix si musel odvyknut’ od nosenia
na rukach. Stracal viac ako Robert. Tomu zodpovedajuc to bolo pre
neho t'azsie.

S rodi¢mi v posteli

K vel'mi roz$irenej ,,pomoci* pri zaspavani patri, Ze mama alebo
otec si l'ahnt k dietat'u do postele, kym nezaspi, alebo si vezmu dieta
k sebe do postele. Ini si 'ahnu k postielke a drzia dieta za ruky.
Vyzera, ze vSetky tieto deti ,,potrebuju* pritomnost’ rodicov a telesny
kontakt.

Pre rodicov to vicSinou nie je také namahavé ako nosenie na
rukach. Niektoré deti ale maju ,Specidlne Zelania*: Chcu sa hrat
s vlasmi matky, nechaji sa hladkat’ po chrbte alebo — ako Stvorrocna
Lina — hladia prstom mamu po tstach alebo otca po brade. Ked’ sa deti
potom zobudia v noci, va¢Sinou pridu samé do postele k rodiCcom
alebo ich prenest k sebe samotni rodi¢ia — ak tam nespia tak ¢i tak
celt noc.

Inak to bolo u Larissy. Vzdy dobre spavala, ale v dvoch rokoch
jej odrazu zacalo nieco vadit na postielke a rozplakala sa, len co

sa dostala do jej blizkosti.
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Matka si nevedela tuto zmenu nijako vysvetlit. Predpokladala
,Strach* ado detskej izby dala esSte jeden matrac. Na fniom
zaspavala potom vedla svojej mamy. Po 20 minutach mama
z izby odisla. V noci spravidla Larissa zavolala mamu este dva
razy. Prisla, lahla si vedla Larissy a pockala, kym nezaspi.
Opakovalo sa to niekolko tyzdnov. Matka vsak bola vo vysokom
Stadiu tehotenstva a chcela, aby sa situdacia bezpodmienecne
zmenila. KedZe Larissa sa uz dlho nebadla a v skutocnosti vobec
., hepotrebovala““ pritomnost matky, nebol velky probléem tento
zlozvyk odstranit.

Priklad Matthiasa ale ukazuje, ako tvrdohlavo mozZe takyto
zlozvyk pretrvavat. Medzicasom mal 8 rokov. Jeho mama si stale
kazdy vecer lihala k nemu do postele, kym nezaspal. Preto aj
v noci prisiel vzdy k rodicom do postele. Ked mal stastie, nic¢ si
nevsimli, a spal dalej v posteli pri nich. Ak sa jeho mama ale
zobudila, rusilo ju to a odniesla (!) ho spdt do postele.
Odvyknutie bolo jednoduché. Matthiasova matka synovi
rozhodne oznamila, Ze uz si nebude k nemu lihat do postele.
Akceptoval to. Odvtedy v noci nechodil k nim do postele.

Pri prsniku alebo s f’aSkou

Detom cCasto nestaci len pritomnost rodiCov. Vyzaduju si aj
prsnik alebo flasku. Moézu nastat’ dve situacie. Dieta bud’ v noci
vypije niekolko flaSiek Caju alebo mlieka, alebo ho viackrat v noci
musite dojCit. Zvyklo si mat’ v noci hlad alebo smad. Musite odnaucit’
dieta od no¢ného kfmenia. BliZSie informacie k tejto problematike
najdete pod titulom ,,Odvykanie si od no¢ného kfmenia* (str.71 ).

Alebo: VaSe dieta len cmula prsnik, ¢i z flasky odpije len par
glgov. V tomto pripade je satie prostriedkom, ktory poméha dietatu
pri zaspavani. Ani hlad ani sméd nehrajt ziadnu rolu.

Tak to bolo so 6-mesacnou Sonou. Vecer zaspavala pri maminom
prsniku, v noci sa dvakrat zobudila a mama ju nadojcila. Sona
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vela nevypila, ale rychlo sa pri prsniku uspala. Sona sa musela
naucit zaspat' vecer a v noci sama — bez prsnika.

Komplikované zvyky pri zaspavani

Casto vyzaduju deti okrem prsnika &i flasky este d’alsie metody
ako pomoc pri zaspavani.

Ron, 7-mesacny, bol vnoci 3-4 razy dojceny. To mu ale
nestacilo. Mama ho potom ,,musela* nosit na rukdach a spievat
mu. Otcov spev sa mu zrejme az tak nepacil. On ho ,,musel“
nosit' len po byte v naruci.

Vera, 10-mesacnd, si zvykla na cely rad prostriedkov pri
zaspavani, ktoré si vyzadovala vecer av noci. Vecer vypila
v posteli flasku. Potom jej dala mama cumel a jednou rukou jej
drzala oci, kym nezaspala. V noci sa to opakovalo 7-9 razy.
Zakazdym Vera aj vypila nieco z flasky. Okolo 01.00 hod. si ju
rodicia zobrali k sebe do postele, lebo inak sa nevedela upokojit.

Mobze dojst’ ku vSetkym moznym kombinaciam spominanych
zlozvykov pri zaspavani. Ziadna z nich nie je vhodna. VSetky mozno
zmenit’ podobnym sposobom.

Zmena navykov pri zaspavani
sJednoducho* nechat’ plakat’

NajcastejSia rada rodiCom od znadmych a starych mam znie:
,Nechaj to diet'a jednoducho plakat’.*

Aj mnohi detski lekari davaju podobnu radu. Odévodnuju ju
nasledovne: Ak rodi¢ia venuji dietatu v noci pri kazdom zaplakani
pozornost’ (daji mu fl'asku, nosia ho na rukéch a pod.), odmeniuji ho
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vlastne za jeho plac. Diet’a sa nauci: ,,Ked’ budem plakat’, presadim si
svoje. Ak mu odopri navyknutu néklonnost’, neodmenia jeho plac.
Dieta zisti, ze jeho pla¢ sa uz nehodi na dosiahnutie Zelaného ciel’a.
Prestane plakat’.

Predchadzajice generdcie postupovali takto bezne. Skutocne
pred 30-timi az 40-timi rokmi sa sotva hovorilo o poruchach spanku
u deti. Aj novSie vyskumy ukazujl, Ze metoda ,,nechat’ dieta plakat™
ucinkuje.

My vsak tito metddu z dobrych dévodov neodporuc¢ame:

Metoda moze byt ucinnd len vtedy, ked” ju konzekventne
dodrziavate niekolko dni. To znamena: Dieta place zakazdym tak
dlho, kym nezaspi. Za urcitych okolnosti moze lezat’ placuc aj hodiny
samo Vv postiel’ke anerozumie viac tomuto svetu. Doteraz bolo
zvyknuté, Ze pri kazdom zaplakani sa rychlo niekto o neho staral.
Odrazu ho dlhsi ¢as nechali samé plakat. Nemozno vylucit, ze dieta
sa bude citit’ opustené a bude prezivat’ strach z odlucenia. To nemozno
od neho ocakévat’.

Mnohi rodi¢ia uz v zafalstve skusili nechat’ dieta plakat a po
chvili to vzdali, lebo to nefungovalo.

Pochopitel'ne vydrzia rodi¢ia neCinne pocuvat svoje placuce
dieta len v obmedzenom c¢ase. Po 10-, 20-, 30- ¢i dokonca 60-tich
minutach — pocas ktorych sa manzelia nezriedka pohadaji kvoli
zmyslu takejto metdody - to uz dlhSie nevydrzia. Jeden z nich vojde
k dietat'u, vezme ho na ruky a d4& mu presne to, od ¢oho ho chcel
odvyknut’: cumel’, flaSku — ¢i Cokol'vek iné.

Pri takomto postupe sa dieta ani nahodou nenauci samo
zaspavat. Namiesto toho sa nauci plakat’ dlho, len aby si presadilo
svoje. Ak to takto skusia rodi¢ia viackrat a pritom predlZzuji dobu
akania, mbze sa pla¢ v extrémnom pripade prediZit’ aj na 2-3 hodiny.
Ani rodi€ia ani diet’a sa nemajui dobre, naopak maju sa len horsie.
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ReZim spanku:
Ako sa moéZe vaSe dieta naucit’ samo zaspavat’ a dobre noc
prespat’

N4&s plan spanku sa opiera o metddu profesora Richarda Ferbera,
ktory ju vyvinul vo svojom centre spanku v Bostone (USA). Aj pri
tejto metode len zriedka zmenia deti svoje navyky bez protestu. Ich
plac vSak maji pod kontrolou vramci stanovenych hranic, lebo
pravidelne k nim rodic¢ia pridu. Nedostanu ale to, ¢o chcu plaCom
dosiahnut’. Vel'mi skoro prestant plakat’.

Vicsina rodicov preto zvladne dodrzat’ konzekventne plan. Vtedy
— alen vtedy — je velmi pravdepodobné, Ze ich dieta uz po
niekol’kych dioch prespi.

Nasleduje teda presny postup rezimu spanku:

e Najskor dietat'u zaved’te pravidelné ¢asy jedenia a spania (vid 3.
kapitola). V tychto pravidelnych ¢asoch ukladajte dieta cez den
avecer do postielky. Pevné Casy su ufinnou pomocou pri
zaspavani.

e Vsetky ostatné ,,pomocky*, ktoré mavalo vase dieta doteraz pred
zaspavanim, nebude viac dostavat. T.J. nosenie na rukach,
dojCenie, kfmenie z fl'asky — ¢okol'vek, ¢o dieta potrebovalo pri
zaspavani, viditelne oddel'te od spania a doprajte mu najneskor
pol hodinu pred spanim.

e Posledné minuty pred uloZenim do postiel’ky venujte intenzivne
dietat'u v ramci harmonického ve€erného ritualu (vid’ 3.kapitola).
Bezprostredne potom ulozte bdelé dieta do postiel’ky, rozlicte sa
(napr. pusou na dobru noc) a odid’te z izby.

e Pre dieta je byt samo vo svojej postiel’ke uplne novy pocit. Preto
asi zaCne plakat. Ocakava, ze mu rychlo vytvorite zauzivané
podmienky pri zaspavani. Presne to ale neurobite.

e Namiesto toho budete postupovat” podla vopred stanoveného
c¢asového planu a vyckate niekol’ko minut, kym k nemu opit’
pojdete (tabulka 6). Podla naSich sktsenosti zvladne vécSina
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rodicov  trojmintitovy plac. Preto
trojmintitovym intervalom.

zaCina Casovy plan

Tabulka 6: Intervaly, v akych chodit’ k dietatu

1. raz 2.raz 3.raz kazdy

d’alSi raz
1.denn| 3 min. 5 min. 7 min. 7 min.
2.denn| 5 min. 7 min. 9 min. 10 min.
3.denn| 7 min. 9 min. 10 min. 10 min.
od 4. dna| 10 min. 10 min. 10 min. 10 min.

Pozrite sa vzdy na hodinky. Odhadom by vam tych par mintt
pripadalo vel'mi dlhych. Dvere na detskej izbe m6zu byt’ v tomto
Case zatvorené.

Ak dieta stale place, vojdite vzdy po uplynuti uvedeného casu
k nemu do izby a ostafite pri iom minutu az dve. Hovorte na
neho pokojne ale odhodlane, utiSte ho a hladkajte. Ak sa postavi,
opat’ ho polozte, avSak nie viackrat za sebou. V Ziadnom pripade
ho neberte na ruky, ani mu nedavajte iné ,,pomocky* ako cumel’
¢1 flasku. Diet’a tieZ nemd zaspat’ vo vasej pritomnosti. Ide o to,
aby ste dietat'u ukdzali: ,,VSetko je v poriadku. Som tu, ale ty sa
musis$ naucit’ zaspat’ samé.“ Mnohym rodicom tiez poméha, ked’
si tato vetu zakazdym zopakuju. Dieta wvyciti z hlasu vaSu
odhodlanost’ a istotu a tiez vaSu naklonnost’ a blizkost’, aj ked’
eSte nerozumie zmyslu vasich slov.

Niektoré deti reaguju na pritomnost’ rodi¢ov este va¢§im hnevom
a plac¢om. V takom pripade ostaiite pri nom len kratko. Osvedcilo
sa pravidlo: Cim je diet’a zlostnejie, tym kratSie pri fiom ostarite.
Chod’te k nemu ale vZdy, aby sa necitilo opustené.

Ci sa dieta upokojilo alebo nie — najneskér po 2 minuatach
opustite izbu a opdt’ sa pozrite na hodinky. Tentokrat Cakajte
dlhSie — podla planu 5 minat — a chod’te k nemu opét’, aby ste sa
presvedcili, ze je vSetko v poriadku. Postupujte presne ako sme
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popisali. Opiat’ odidte po mintte az dvoch a vyckajte. Cakajte
tentokrat 7 minut.

o Ak diet’a eSte nespi, vojdite k nemu kazdych 7 minut, aby ste ho
utisili a dali mu najavo, ze ste tu — kym samo nezaspi v postielke.

e Kazdy denny a veCerny spanok a pri kazdom prebudeni v noci
zaCinajte v prvy deil s Casovym intervalom 3 minut a stupiiujte ho
az na 7 minqt.

e Dal3i defi za¢inajte 5-minutovym intervalom a stupfiujte ho aZ na
9 minat. V 9- minitovych intervaloch pokracujte, kym dieta
nezaspi. Na treti den zacnite 7-minatovym intervalom
a stupiiujte na 10 minat. Intervaly by vSak nemali byt’ dlhSie ako
10 minut.

e K dietatu chodte len vtedy, ked’ ozaj place. Ak ticho filuka
a mrn¢i, je velmi pravdepodobné, Ze sa samo upokoji. Preto je
lepSie vyckat'.

Pri takomto postupe sa dieta takpovediac oduci plakat’.
Namiesto pozadovanej pomocky pri zaspavani dosiahne len to, Ze otec
alebo mama knemu na chvilu pridu autiSia ho. Zaroven bude
unavené, lebo ho uloZzite do postiel’ky v pravidelnych a zmysluplnych
casoch. Preto Coskoro dospeje k zaveru: ,,Namaham sa a placem a ¢o
sa stane? Tolko namahy nestoji za ti trochu pozornosti. To radsej
zaspim.”“ Potreba spanku je z dlhodobého hladiska silnejSia ako
navyk, o ktory dieta bojuje. Postupné stupiiovanie intervalov ma za
nasledok, ze dieta pochopi: ,,Ani dlhsi pla¢ mi ni¢ nepomoze. Rodicia
aj tak nespravia to, co chcem.*

Zaroven sa uci este nieco. Vzdy, ked’ dieta nakoniec samo zaspi,
priblizi sa blizSie k ddlezitému ciel'u. Zvykne si na pocit zaspavat
samo v postiel’ke. Postupne sa tento pocit stane zvykom pri zaspavani.
Uz po niekol’kych ditoch to nahradi dovtedajSie navyky. Diet’a sa sice
bude, tak ako dovtedy, v noci budit’. Zaspi ale samo bez vasej
pomoci, kedZze stav ,,byt’ samo v postiel’ke* pokladd za normalny
a nevyvolava v niom ziaden ,,alarm*.
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e Ak diet’a cez den ani po hodine esSte nespi, zoberte ho z postielky
a pokuste sa ho udrzat bdelé¢ do dalsicho spanku. Cas bdenia
modze byt dost’ narocny. Diet'a bude asi umrn¢ané a mozno zaspi
pri hre. V takom pripade ho mdzete pokojne prikryt’ a nechat’
spat’ pol hodinu. Ved’ zaspalo bez vasej pomoci.

e Dolezité je, aby ste zobudili svoje dieta cez den arano vzdy
v rovnakom case, aj ak bolo dlhsie hore. Ak by mohlo dohnat
zamesSkany spanok, mohlo by si zvyknit' na dost’ nevhodny
rytmus spanku (vid’ 3. kapitola).

Prvé dva dni a noci mézu byt pre dieta arodiCov dost’ tazké.
Niektoré deti eSte nikdy nezaspali samé v postielke. Zalezi len na ich
temperamente a doterajSich Zivotnych skusenostiach, ako sa budi
proti tomu branit’. Rovnako r6zne reaguji na rezim spanku.

Niektoré deti neplact dlhSie ako 15 minut a uz po 2-3 dinoch
zmenia svoje navyky. Iné deti plact prvy raz aj jednu az dve hodiny,
vo vynimoc¢nych pripadoch aj dlhSie, kym nezaspia. V tom ¢ase k nim
pridu rodi¢ia 10 aj viackrat, aby ich utiSili a ukdzali im: Sme tu,
vSetko je v poriadku.

Ak rodi¢ia konzekventne dodrziavaju plan, badat’ vacSinou
na 3. den vyrazné zlepSenie, nezriedka je uz problém aj vyrieSeny.

NaStastie si deti zvyknll na nové navyky l'ahSie a rychlejSie ako
dospeli. Len velmi zriedka im to trvd dlhSie ako tyzden, vo
vynimo¢nych pripadoch dlhSie ako dva tyzdne. Najneskor potom si
ale deti zvykna samé zaspat’ a noc prespat’.

Odchylky v ¢asovom plane

Podla naSich skusenosti sa osvedCil Casovy harmonogram
uvedeny na strane 61 (Tabulka 6).VacsSine rodicov vyhovuje. Je vSak
mozn¢é stanovit’ si na zaCiatku iny ¢asovy plan.

e Mozno sa vam zdaji byt Casové intervaly prili§ dlhé. Potom
mozete vSetky uvedené intervaly skratit o2 minuty. Ked’

dospejete k ¢asovému intervalu 5 minit, nemusite ho uz
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zvySovat. Aj ked nenechate dieta samo dlhSie ako 5-6 minut,
z dlhodobého hl'adiska dosiahnete ispech.

e Ini rodi¢ia naopak predlzuji casové intervaly, lebo ich
pritomnost’ dieta neupokojila, ale skor eSte viac rozhnevala. Aj
profesor Ferber, ktory vyvinul tito metédu, odpori¢a podstatne
dlhsie intervaly.

e Pre uspech nie je ddlezita dizka intervalov, ktoré si stanovite.
Ovela dolezitejSie je: Zvolte si Casy, ktoré sa vam zdaju
prijatelné a ktoré zvladnete dodrzat’. V priebehu realizacie planu
by ste ich uz nemali menit. Aj ked’ sa vam presné ¢asy mozno
zdaju byt svojvol'né, pre rodiCov je vel'kou pomocou, ked’ vedia,
¢o bude nasledovat’ ako d’alSie. Da vam to istotu, aby ste konali
cielene a kontrolovane. Dieta tato istotu vyciti. Ovela rychlejsie
prestane bojovat’ o staré navyky, ako keby vycitilo bezmocnost’
a neistotu.

e Spravidla odporacame postupovat’ od zaciatku podl'a planu aj cez
deni aj v noci, t.j. pri kazdom dennom spanku, vecer a pri kazdom
prebudeni v noci. Efekt je vel'mi dobry, lebo deti zakazdym
zaspia sam¢é a vel'mi rychlo si zvyknu na novu situdciu ,,byt’ sam
v postiel’ke®.

Na druhej strane niektori rodi¢ia nedokdzu a nechcu presadzovat’
tento plan niekolkokrat za deni a eSte aj v noci. V takom pripade je
dobra este nasledovnd zmena v programe — a sice postup v dvoch
fazach:

e V prvej faze sa diet'a pomocou planu nauci samé zaspat’ cez den
a veCer. Ked sa zobudi vnoci, dite mu eSte jeho zvycajnu
pomdcku — ato okamzite, bez zbytoéného &akania. Casto sa
dostavi naprava v noci aj sama od seba.

e Nieckedy sa ale deti budia v noci pravidelne d’alej, hoci cez den
a vecer uz bez problémov samé zaspia. V druhej faze zaved’te
plan aj na noc. Pri takomto postupe to bude trvat’ samozrejme
dlhSie, kym sa diet’a nauci spat’.
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v postielke a prestavky medzi placom sa predilzovali. Ak Vera len
tisko mrnkala alebo bola pokojna, otec cakal a nesiel k nej dnu.

Verina mama lezala v tom case so sluchadlami na usiach na
gauci a pocuvala hudbu. Nebola si ista, ¢i by inak zvladla tuto

V 3. kapitole — i8lo o pevné Casy — sme uz predstavili protokol tazku situdciu.

spanku. Ak chcete, aby si dieta osvojilo vysSie popisani metddu, Nasledujucich 5 hodin spala Vera v kuse. Bolo to pre nu velmi
modze vam byt protokol vel'mi ndpomocny. ZapiSte Casy, kedy diet’a nezvycajné, lebo predtym sa budila po 23.00 hod. kazdu hodinu.
spi, place aje a tymto sposobom modzete presne pozorovat pokroky 0 04.00 hod. a0 06.00 hod. sa eSte prebudila, otec k nej vsak
diet’at’a. musel ist' zakazdym len raz. Ako vidno v protokole (¢. 7), uz na

Kontrola aspeSnosti:
Protokol spanku

Verin protokol spanku je typickym prikladom. Predtym zaspavala
dost komplikovane s flaskou, cumlom, ocami zakrytymi rukou
a nakoniec ju rodicia zobrali k sebe do postele. V noci sa to
opakovalo 7-9 razy. Vecer zaspala Vera az po 2 hodindch
avnoci bola hodinu hore. Chybali jej minimalne 3 hodiny
spanku.

Vera stracala vela. Rodicia vedeli, Ze ma dost pevnu volu. Bolo
im jasné: Vera sa svojich zvykov nevzda bez protestu. Preto
vyckali, kym mal otec dopoludnajsiu sluzbu a mohol tak lepsie
podporit manzelku pri presadzovani programu. Okrem toho sa
rodicia rozhodli, Ze najblizsie dni budu spavat’ v obyvacke, kedze
Vera mala postielku v spalni. Odteraz jej nedavali pri zaspavani
ani flasku ani cumel. Rodicia neostavali v izbe, kym nezaspala
a nebrali ju k sebe do postele.

Ako sa dalo cakat, prvy den bol narocny. Z obedného spanku
nebolo nic, lebo Vera sa takmer hodinu branila zaspat’ a potom
Jju teda zobrali z postele. Zvysok dna bol rovnako namahavy, lebo
Vera bola velmi unavena a umrncana. Vecer ale vycerpana bez
protestu zaspala vo svojej postielke.

Po zvycajnej faze hlbokého spanku sa doslova , zle prebrala*:
Vera sa postavila v postielke a zacala silno plakat. Na otcove
tisenie pravidelne reagovala este vacsim placom. Ak ju ulozil,
okamZite sa najskor postavila. Napriek tomu tam otec zakazdym
vosiel, aby jej povedal: ,,Sme tu. Vsetko je v poriadku.“ Dokopy
k nej isiel 8-krat, kym konecne zaspala. Nakoniec ostala pekne
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druhy den Vera neprotestovala pri obednom spanku. Vicsina deti
akceptuje — tak ako aj Vera — zmenu pocas dna lahSie ako vecer
Ci v noci. 3. den je eSte v niecom typicky: Vera sa v noci zobudila
vdovtedy beznych hodinach. Avsak len chvilu plakala a opdt
sama zaspala, bez toho, aby k nej niekto isiel.

Od 5.-teho dna Vera noci prespala odhliadnuc od prileZitostnych
prebudeni s mrnkanim. Celkovo spala namiesto dovtedajsich 10
hodin 14. O osem mesiacov neskor sme sa v poradni dozvedeli, Ze
program bol natrvalo uspesny. Bez akychkolvek problémov Vera
zaspala v priebehu 5-10 minut. Jedinou ,,pomockou” pri
zaspavani bol vankusik. V noci spavala 11 %> hodiny a na obed 2
72 hodiny.
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Aké problémy sa mozu vyskytnut’?

Nie vSetky deti reaguji na zmenu tak tazko ako Vera. Na
zaCiatku kapitoly sme spominali Réberta, ktory ,,potreboval® cumel
a Larissu, ktorej matka si ,,musela” l'ahnut’ k nej na matrac. Obaja
neplakali dlhSie ako 15 minut. Uz po troch ditoch noc prespali. Ak to
prebieha taktoé bezproblémovo, rodi¢ia sa pytaju: ,,To malo byt
vSetko?* Nechce sa im verit, ze s tak malo namahou docielili taky
efekt. Zial' ale taky ,hladky* priebeh nemoZno ani garantovat’ ani
predpokladat’. Niektoré deti bojuji ovela vytrvalejSie a vydrzia aj
dlhsie plakat’.

U malého Rona (vid® str. 58 ), ktory si musel odvyknut od
dojcenia, nosenia na rukach a spievania, nastalo vyrazné zlepSenie az
na 8. den. 11-mesacna Janina sice po celkom kratkom case prespala, 3
tyzdne este ale niekol'’ko mintt plakédvala, kym nezaspala.

Niektoré¢ deti zvykna zvracat. Rodicia to vacSinou vedia vopred
odhadnut, ¢i silny pla¢ vyvola zvracanie. Za normalnych okolnosti to
neznamena ziadnu poruchu, hoci sa rodicia vacSinou dost’ vystrasia.
Tieto deti m6Zu aj pocas programu zvracat. Rodi¢ia by mali ist’ hned’
k dietatu, vSetko wvycistit, potom ale pokraovat v stanovenom
casovom harmonograme, bez toho, aby ,,odmenili* zvracanie. Viac
dietat'u pomdzu, ked’ sa postavia k — oCakavanému — zvracaniu vecne
a pokojne.

Tak to bolo aj s Felixom, ktory si mal odvyknut od nocného
nosenia na rukach (vid str. 56 ). Po 5-minutovom placi zvracal,
o dalsich 5 minut znova. Ako sme sa dohodli, mama syna bez
komentaru  preobliekla  a prezliekla mu  postel.  Potom
postupovala podla casoveho harmonogramu. Potom uzZ viac
nezvracala. Po niekolkych dnoch Felix prespaval.

Pascal, 12-mesacny, bol tvrdohlavejsi. Doteraz bol nauceny:
, Ked' ni¢ nedosiahnem placom — zvracanie urcite zaberie."
Dokdazal si zvracanie umyselne vyvolat tak, Ze si strcil prst do
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hrdla. Tak si presadil vzdy svoje. Pascal si mal teraz odvyknut od
matkinej pritomnosti. Prvy vecer sa tak hneval, Ze si pdthkrat za
sebou strcil prst do hrdla azvracal. Pred obednym spankom
postupoval rovnako a az na 3. den, ked matka a lekarka uz zacali
vahat, s tym prestal. Po 5. dni uz prespal.

Ocividne pouzival zvracanie ako prostriedok na dosiahnutie
svojej vole. Keby tym wuspel, lakalo by ho skusit to aj
v buducnosti. Namiesto toho zistil: ,,Aj ked zvraciam, pride
mama len dnu a vsetko vycisti. Vobec si ku mne nelahne.*
Nakoniec sa rozhodol, Ze zaspi sam v postielke a po niekolkych
dnoch mu to pripadalo normalne. Konecne mohla jeho matka po
12 mesiacoch aj nieco urobit, kedZe nemusela lezat' pri fiom.
Odteraz mohol Pascala uloZit do postele aj otec ¢i babka.

Pascal predstavuje extrémny pripad. Pre neho a jeho matku bola
zmena dost’ narocna. Predtym vsak bola matka pod velkym stresom.
Tym trpel aj syn a to jej bolo jasné. Bezpodmienecne sa muselo nieco
zmenit. Len preto sa jej podarilo napriek vSetkym tazkostiam byt
niekol’ko dni konzekventna.

Vo vicsine pripadov neprebieha proces tak problematicky.
Napriek tomu by rodi¢ia mali radSej pocitat’ s tym, ze prvé 2-3 dni
budu pre vSetkych narocné.

Nasleduje niekol’ko rad, ktoré mozu ul'ah¢it’ pripadné tazkosti:

e Zvol'te si vhodné obdobie na zaCatie programu. Zacnite najneskor
2 tyzdne pred dovolenkou, lebo nové navyky by eSte neboli
dostatocne stabilné a zmenou prostredia by bol ohrozeny ich
uspech. Zmena miesta na zaCiatku programu, napr. zo spalne do
detskej izby, mdze byt naproti tomu vel'mi prospesna.

e Matka a otec sa mozu v priebehu programu striedat’, avsak nie
v priebehu jednej noci. Je vel'mi ddlezité, aby obaja tahali za
rovnaky koniec. Rozhodnite, kto z vas skor zvladne postupovat
presne podla planu. Ten by mal byt pri dietati prvé dva dni.
Nenechajte sa pri rozhodovani ovplyvnit' Zelaniami dietat’a
(,,Chcem mamu.*‘) — rozhodnite sami!

69

e Ak je zdovodu nedostatku miesta detska postielka u vas

v spalni, existuje viacero moznosti. Mnohi rodi¢ia sa rozhodnt
spat’ niekol’ko dni v inej izbe. Opét sa vratia do spalne, ked’ dieta
uz noc prespi. Ini uloZia dieta do druhej miestnosti do cestovnej
postiel’ky. Aj to spravidla funguje, hoci dieta musi zvladnut aj
zmenu prostredia. Je tiez mozné postavit detskii postiel’ku
v spalni na iné miesto alebo zavesit’ nejaky zaves, aby vas diet’a
priamo nevidelo. Aj ked’ je detskd postiel'ka umiestnena v spalni,
mozno program zrealizovat. Rodi¢ia musia mat ale zvIast’ pevnu
vol'u pri jeho presadzovani.

Strodenci v jednej izbe tiez stazuju program. MoZzno sa da
prestahovat’ sirodenca na niekol’ko dni do inej miestnosti. Ak to
nie je mozno, bude pla¢ jedného dietat’a budit’ to druhé. Napriek
tomu mobzete postupovat podla planu. Nase skusenosti
s dvojickami hovoria, Ze metoda funguje, aj ked’ jej realizacia je
o Cosi narocnejsia.

V kazdom pripade rozhodnite eSte pred zacatim programu, ako
chcete stuptiovat’ intervaly, napr. od jednej po maximalne 6
minut alebo od troch po maximalne 10 minat. Tiez sa vopred
rozhodnite, €1 za¢nete najskor s realizaciou len cez denl a vecer,
alebo zéroven aj v noci.

Ak dieta pocCas realizacie programu ochorie, napr.
dostane horucku alebo bude mat’ silné bolesti, musite
ho okamzite prerusit. U chorého dietata nejde
o navyky. Ak sa dieta nema dobre, potrebuje vasu

pomoc. Tu by ste mu mali bezhrani¢ne poskytnut'.
Ked’ je dieta opit’ zdravé, mozete zaCat odznova. To isté plati, aj
ak uz dieta isty Cas dobre spavalo a kvoli chorobe sa vSetko
vratilo spit. Je mozZné, ze budete musiet’ niekolkokrat plan
opakovat’. AvSak vysledok sa kazdym razom dostavi rychlejsie.

Cim zlozitejie st vonkaj$ie podmienky, tym viac je program

ohrozeny. Jedna matka napr. vyckala, kym pdjde jej manZel na

70



sluzobnu cestu, aby mohla ,,v kl'ude* sama postupovat’ podl'a planu
a jemu ukazat’ pri navrate bezproblémové diet’a.

Jeden otecko mal zvlast cudni myslienku: Zamkol svoju
manzelku, aby mu nemohla stat’ za chrbtom, kym on ulozil dieta do
postiel’ky a ono zaspalo.

Nocné pitie
Odvykanie od no¢ného kimenia

Je velmi rozSirené dojcit’ dieta alebo dat mu flaSku pred
zaspanim. U novorodencov je to bezné. Preto mnohych léka ostat’ pri
tomto navyku.

Okrem toho je to velmi prijemny pocit vidiet dieta ako sa
vnaru¢i pri piti uvolni apozorovat, ako pokojne zaspava. Ak
pravidelne do d’alSieho rana spi, nie je samozrejme ziaden dévod tento
navyk menit. Ak sa ale dieta budi viackrat za noc a zaspi len pri
prsniku alebo fl'aske, je pitie nevhodnym prostriedkom pri zaspavani.
V takom pripade sposobuje poruchy spanku a neumoznuje dietatu
naucit’ sa spat. Preto je potrebné oddelit’ dojCenie alebo kifmenie
flaskou od spania tak cez dent ako aj vecCer — t.z. dieta nakfmit
najneskor pol hodinu pred spanim.

Okrem toho ovplyviiuje no¢né kfmenie detsky spanok aj tym, ze
prijimanie tekutin spdsobuje, Ze dieta ma mokru plienku. A ak diet’a
nepije len ¢aj alebo vodu, ale mlieko ¢i dokonca kasu, musia pracovat’
zaludok a ¢reva na plné obratky. Telo sa nemoze ,,v pokoji* nadstavit’
na spanok.

e 5- az 6-mesacné dieta uz nepotrebuje v noci pit. Ak dieta pije
v noci len malo (napr. mala fl'asku alebo len cmuala prsnik, bez
toho, aby poriadne pilo) mozete noéné kimenie vynechat’ zo dia
na deit apostupovat podla programu. Rovnako modzete tak
konat, ak je diet’a starSie ako dva roky. Aj ak vypije v noci viac
flasiek, mozete ich okamzite vynechat’. Hoci sa bude budit’, lebo
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ma nauceny hlad, v priebehu 1-3 dni zmeni svoje stravovacie
navyky a cez deni vypije viac, ked’Ze v noci ni¢ nedostane.

U mladSich deti, ktoré v noci vel'a piji alebo dokonca stravia
husti mlie¢nu kasu, je lepSie postupné odvykanie. V priebehu
jedného tyzdia mdzete znizit' mnoZstvo postupne na nulu.

Pritom postupujte nasledovne: Ak dieta dojcite, oddel'te dojCenie
od zaspavania. Vnoci pri dojceni sa pozrite na hodinky
a prikladajte si dieta postupne vzdy o minutu kratSie. Zaroven
predlzujte intervaly medzi doj¢enim. Kazdy den vopred stanovte,
kedy date dietat'u najskor jest. Ak by sa dieta ozvalo skor alebo
po dojceni bude plakat’, postupujte podl'a planu (od str. .....).
Prilis kratke dojCenie, napr. menej ako 3 minuty, spdsobuje skor
nepokoj a je lepSie ho Uplne vynechat’.

Ak pije dieta vnoci z flasky, postupujte podobne. Namiesto
skratenia Casu dojcenia, dajte do fl'asky vzdy o 10-20 ml mene;.
Ked dospejete k malému mnozstvu, fl'aSku tplne vynechajte.
Zaroven treba denne predlZzovat intervaly medzi kfmenim.
Niektoré matky ponechavaju skoré ranné kimenie medzi 5.00
a 6.00 hod., lebo ich deti potom eSte zvlast’ dobre spia. Ak to
vyhovuje vSetkym zacastnenym, nemozno ni¢ proti tomu
namietat’. Postupne spia tieto deti rovnako dobre aj bez ranné¢ho
kfmenia.

¢

Noc¢né kfmenia sa mozu ,,vkradnat™ postupne.

10-mesacny Till zacal celkom nevinne jednou flaskou. Po
niekolkych tyzdnoch vsak vypil za noc 9 flasiek — viac ako jeden
liter. Vypil vsetko. Viackrat za noc ho bolo treba prebalovat.

Inym prikladom je takmer dvojrocny Andreas. AZ do navstevy
jeho matky u nas v poradni vzdy zaspaval pri prsniku. Aj v noci
ho bolo treba 3-5-krat dojcit. Matka to nerobila ani rada ani
dobrovolne, ale v bezmocnej zlosti. Kazdy pokus o zmenu koncil
placom alebo zvracanim. Matka sa citila vydierana a vyuzivana.
Dojcenie nebolo pre nu nic¢ prijemné. Hovorila tomu: ,,Musim
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mu stréit prsnik do hrdla.” DalSie deti uz nechcela. ,,A ak by aj
dalsie prislo, v Ziadnom pripade ho nebudem dojcit,* povedala.
Nevedela si ani len predstavit, Ze jej syn by vobec mohol sam
zaspat' v postielke.

V tomto pripade uz bol zatazeny vztah matka-dieta. Preto bol
potrebny miernejsi postup. Po troch diioch matka dosiahla, Ze
Andreas zaspal sice v jej pritomnosti ale bez prsnika. Pre matku

uz toto bol vel'ky pokrok.

Dalsim extrémnym pripadom bola 15-mesacnd Sabrina. Sabrina
bola ,,zly jedak*. Postupne priberala, ale jej vaha bola vzdy na
spodnej hranici. Rodicia si vsimli, Ze Sabrina vypila svoju flasku
najlepsie v polospanku. Vzdy jej ju teda naplnili hustou mliecnou
kasou a Sabrina kazdu noc takto vypila v 4-5 flaskach postupne
aj jeden liter. V noci sa zobudila ca. 10-krat. Plny Zaludok ju
zatazoval. Cez den takmer nic nejedla.

Sabrininy rodicia nechceli uverit, Ze ani ich dcéra nepotrebuje
v noci jest av kratkom case bude bez problémov jest cez den.
., Potrebuje to predsal!*”, boli presvedceni. Napriek tomu
zredukovali po nasSej konzultdacii nocné pitie. Ostalo pri jednej
200-ml flaske za noc — a jednom prebudeni. S tym dokazali Zit.

Na priklade 11-mesacnej Leny mozete vidiet, ako prebiehalo
odvykanie od minimalne 5-tich dojceni za noc. Matka
zaznacovala priebeh poslednych 12 dni do protokolu (vid
tabulku 8). Vzdy si dcéru zobrala k sebe do postele. Lena tam
spala celu noc. Jej mama si k nej musela lahnut aj cez den aj
vecer, lebo Lena zaspala len pri prsniku.

V den konzultacie ulozila mama Lenu prvy raz samu do postele.
Od toho dna matka znacila priebeh dna do druhého protokolu
(tabulka 9). Trvalo takmer hodinu, kym Lena zaspala. Ked sa
mama po hodine vkradla do izby a chcela sa na nu pozriet,
prebudila sa. Tentoraz plakala len niekolko minut, kym zaspala.
Potom spala vkuse 5 hodin — dovtedy najviac v jej Zivote.
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0 4.00 hod. ju mama po prebudeni okamzite nadojcila. Aj na 2.
a 3. den ju dojcila len jeden raz. Este istu dobu plakala niekolko
minut pri zaspavani, naucila sa ale noc prespavat bez krmenia.
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Diagram 9. Protokol v Case terapie

Diagram 8. Protokol pred terapiou
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Moje diet’a nechce ostat’ vo svojej postiel’ke

Uz v 3. kapitole sme diskutovali o tom, ¢i mé diet’a spat’ v posteli
s rodi¢mi. Ked’ uz diet’a vie vyjst’ z postiel’ky, mdze prist’ samo k vdm
a doZadovat’ sa, aby tam mohlo ostat’. Z toho sa moZze stat’ navyk. Ak
to nikoho nerusi, nie je dovod nieco menit. Ked’ vés ale takato situécia
neteSi alebo flou dokonca trpite, vyciti to aj vase dieta. Vy musite
rozhodnut’, €1 preberiete zodpovednost’ za zmenu, z ktorej buda vSetci
len profitovat’.

Navrat do svojej postiel’ky

Ked' za nami prisla Carolina mama, mala Carola 4 roky. Do
troch rokov nemala so spanim Ziadne problemy. Spavala ako
dudok, skor vela, rada bola vo svojej postielke a vicsinou noc
prespala.

Pred rokom a pol bola so svojim otcom 10 dni na dovolenke.
Tam spavala v posteli s nim. Doma si tento navyk ponechala.
Hoci sa nechala vecer bez probléemov ulozit' do postielky, po
prvej faze hlbokého spanku — teda medzi 22.00-23.00 hod. — sa
prebudila a doplazila sa k rodicom do postele, na otcovu stranu.
Otec nemal proti tomu nic. Jeho Zene to ale velmi prekazalo.
Stiesnenost’ v posteli a nepokojné pohyby dcéry ovplyviiovali jej
spanok. ESte viac trpela tym, Ze nikdy nebola s manzZelom
nerusene sama.

Preto uz niekol'ko tyzdnov dcéru zakazdym v noci preniesla spdt

do jej postele, 6-10 razy. Carola sa zakazdym vratila. Casom to
matka vzdala. Nakoniec si Carola vzdy lahla vedla otca. Matka
bola frustrovand, Ze sa jej nepodarilo, oducit ju to. Bola
sklamana, Ze u muza nenasla Ziadnu podporu. To sa prejavilo aj
na jej sebadovere a negativne to vplyvalo na ich manzelstvo.
Hoci bola matka nervovo velmi vypdta, podarilo sa jej po nasej
konzultacii zahdjit' zmenu.
Najskor sa vazne porozpravala so svojim manzZelom. Vyjasnila
mu, ako velmi ju zataZuje terajSia situdcia a aky je jej vztah
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k nemu. Po rozhovore sa manzel rozhodol tahat s nou za jeden
koniec. Carolu zacal nosit spdt do postielky on. Carola bola
velmi zaskocena. Zistila, Ze tentoraz nema Ziadnu Sancu rodicov
proti sebe rozdelit.

Napriek tomu boli prvé dve noci narocné. 20-30-krat (!) otec
Carolu pokojne, ale rozhodne odniesol spdt do postielky.
Zakazdym sama zaspala v postielke. Na 3. den prisla este 6-krat.
Po 14 dnoch uz viackrat noc celkom prespala. Kazdu druhu noc
sa eSte raz alebo dva razy ozvala, lebo hladala svojho macka,
zaspala vsak opdt sama. Kazdé rano bola na seba velmi hrda, Ze
to dokazala. Mohla si vzdy vybrat nejaku nalepku a nalepit ju na
vopred dohodnuté miesto. Za prvych pdt nalepiek dostala malu
odmenu. Carolina matka bola novou situdciou velmi potesena.

Metoda ,,navratu do svojej postiel’ky* sice nie je jednoducha, ale
takmer vzdy uspesna. RodiCia si ale musia byt isti, Ze dieta k nim
chodi zo zvyku a nie zo strachu alebo v panike. K tejto téme najdete
viac v 5. kapitole.

Na priklade Caroly vidno niekol'ko délezitych predpokladov
veducich k aspeSnej zmene navykov pri spani:

e Obaja rodi¢ia musia byt presved€eni, Ze chcu situaciu zmenit'.
Dieta musi citit, Ze rodiia tahaji za jeden koniec, aze to
skuto¢ne myslia vazne.

e Prelozenie do vlastnej postielky nemé byt prezentované ako
trest, ale ako zlepSenie doterajSej situacie. Jedno z moznych
vysvetleni znie: ,,Otecko aja sme prisli na to, ze musime cosi
zmenit. Méme ta velmi radi aradi sa stebou mazndme. Ale
postel’ je prili§ izka pre nés troch, aty sa v noci poriadne vrti§
hore dole. Uz niekolko tyzdilov som sa poriadne nevyspala
a som vel'mi unavend. Preto niekedy reagujem podrazdene aj na
teba. Rozhodli sme sa, ze odo dnes budes spavat’ vo svojej
postiel’ke. Ked’ prides§ v noci k nam, odnesieme t'a spit’. Nepotrva
dlho a aj ty sa budes v svojej postiel’ke citit’ dobre a vSetkym ndm
to prospeje.
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e Vicsina deti je hrda, ked’ sa im to podari. Povazuju to za krok k
samostatnosti, ked’ si pomdézu samé v postielke. Citia sa byt
,velki“. Samozrejme sa teSia, ked’ ich aj pochvalite. Aj mala
pozornost moze byt prinosom, napr. nalepka za kazdi noc vo
svojej postiel’ke. Dohodnuty pocet nalepiek mozno neskor — ako
u Caroly — vymenit’ za malit odmenu. Bud'te s odmenami ale
zdrzanlivi. Treba ich vyuzit' len ako dodato¢nti podporu.
Slabenie akejkol'vek atraktivnej odmeny eSte neprinutilo ziadne
diet’a prest'ahovat’ sa natrvalo do svojej postiel’ky.

Aj matka tri a polrocného Tobiasa chcela, aby spaval sam vo
svojej postielke. Slubila mu: ,, Ked' tri razy za sebou ostanes vo
svojej postielke, dostanes super auto.” Fungovalo to. Tobias
skutocne ostal vo svojej postielke. Dostal aj slubené auto. Na
Stvrtu noc vSak prisiel opdt do maminej postele so slovami:
., Mami, auto som uz dostal, teraz chcem spat opdt pri tebe. *

Stan ovenie hranic: ,,Vylicenie*

Niektori rodi¢ia nezvladnu metdédu ,navratu do vlastnej
postiel’ky“. Hovoria: ,,NaSe dieta neostane vObec vo svojej postiel’ke.
Vzdy sa hned’ postavi a pride k nam. To by bola len hra na macku
amyS.”“ Ini nemaji silu a trpezlivost na to, aby dieta zakazdym
odniesli spat’.

Aj tieto rodiny potrebuji pomocnt a G¢inni radu. Ak zlyhaju
vSetky pokusy, a harmoénia v rodine je vel'mi naruSena, odporucame
presny plan spravania sa. Podoba sa metdde popisanej od str. 60 resp.
61. Rozhodujucu rolu vSak v tomto pripade hraju dvere detskej izby.
Vlastnym spréavanim deti kontrolujt, ¢i dvere ostant pootvorené alebo
sa na chvilu zavru (nie zamknu!). Takmer vSetky deti chcu radsej
pootvorené dvere. To mozu jednoducho dosiahnut’ tym, Ze ostanti vo
svojej postielke. 'V opacnom pripade ddjde k podstatne
neprijemnejSiemu nasledku — dvere sa na chvilu zavra, ked’ dieta
neostane v postiel’ke, ale vstane a bude pobehovat po izbe.
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Ide o tzv. metodu ,,vylucenia“, v odbornej re¢i oznacovanu ako
Ltime out”, ktori ste uz mozno sami pouzili usvojich deti, napr.
v nasledovnych situéciach:

Vase dieta trucuje. Kri¢i abije okolo seba, nenechd si nic
povedat’, lebo nieco straSne chce. Alebo kope, Skriabe a hryzie
mladSieho surodenca. Alebo zdmerne hadze na zem jedlo. Takmer
vSetci rodicia st si isti, ze takéto spravanie nemozu akceptovat’ ani
u dvoj- az Stvorrocného dietat’a. Musia mu dat’ jasne najavo: ,,Takto
to nepdjde. Teraz si prekroc¢il hranice. To nemdzem pripustit.®
V takychto situaciach nepomahaju ziadne vysvetlenia ani diskusie. Ak
rodi¢ia v bezradnom hneve kri¢ia na dieta alebo ho dokonca zbiju,
sami dobre vedia, Ze tym tak nanajvy$ odreaguji svoj hnev. Ale pre
ich vztah k dietat’u to nie je vobec dobré.

Ked ,,jednoducho* budu dieta ignorovat’, tiez ni¢ nevyriesia.
Prenechajii dietatu rozhodnutie a zodpovednost’, aké spravanie je
akceptovatelné. Tym by ho nielen precenili, ale mu aj dali najavo: ,,Si
mi lahostajny“. To by len rozputalo boj o pozornost. Dieta bude
v neprimeranom spravani d’alej pokraCovat, kym sa mu opit
nezacnete venovat. Dieta si vezme ztoho ponaucenie: ,,Musim sa
spravat’ zvlast neprimerane, aby si ma vobec vS§imali.*

e Ostava uz len jeden prostriedok prichddzajici do uvahy:
,vylucenie®. Vylucenie predstavuje kratke priestorové rozdelenie
matky od dietata. Mama vezme dieta, posadi ho do stolicky
v druhom rohu izby alebo — ak je eSte vel'mi malé — d4 ho do
ohradky, napr. so slovami: ,,Takto to d’alej nejde. Nateraz ostanes
tu.“ — Ak to nefunguje, odnesie dieta do druhej izby. Spravidla
zavrie dvere a ak je to nutné, aj pridrzi kl'ucku.

e Rozhodujuce pritom je, Ze toto vylic¢enie mdze byt len vel'mi
kratke. Po asi minute treba dvere otvorit’ a ponuknut’ dietatu
,mier: | Uz je opdt dobre?“ Len ak pokracuje vo svojom
neakceptovatelnom spravani, treba dvere zavriet na dalSiu
minutu az dve.

e Vela deti sa rychlo upokoji. Iné zas 1da ,,vyskoc€it’ z koze* a biji
pastami a predmetmi o dvere. Doba, kym opit’ otvorite dvere, sa
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moZe predizit na niekolko minut. Vylidenie v minatach viak
nesmie byt’ dlhSie ako vek dietat’a v rokoch:
2-ro¢ny =najviac 2 minuty, 4-ro¢ny=najviac 4 minuty.

e Diet’a nechcete potrestat’, ale chcete mu ukazat’, kde st hranice.
Tento stav dietatu nie je prijemny, nemdze mu ale psychicky
uskodit. Ak dieta prejavi chut' upokojit’ sa samo, modzete ho
pochvalit’ a podporit’. Diet'a si méze vybrat: Vlastnym spravanim
méze s vami opiat nadviazat’ pozitivny  kontakt.
Neakceptovatelnym  spravanim len  sposobi  prediZenie
priestorového odlucenia.

Metodu ,,vylucenia® sme popisali tak podrobne preto, lebo aj pri
ukladani do postiel’ky rodicia a deti ¢asto spolu bojujii o moc. Viac na
tému ,,Vylucenie™ a ,,UrCenie hranic* sa docCitate v knihe Kazde dieta
sa vie naucit’ pravidld. Aj spravanie dietat’a vecer alebo v noci moze
byt’ neakceptovatel'né alebo provokativne. Dieta len preto predlzuje
vecerny ritual a pravidelne skonci v posteli urodicov, lebo v boji
omoc konéi ako vitaz arodifia rezignuji pri ,,stanoveni hranic®.
Potom alen potom, odporucame rodicom, aby pokracovali podla
tohto planu.

Ak dieta trapi strach, no¢nd mora alebo bolesti, plan by len
zhorsil jeho stav. Vtedy dieta potrebuje celt vaSu podporu a mozno aj
miesto vo vasej posteli. Ak si nie ste isti, v ¢om je problém, pohovorte
si so svojim pediatrom alebo inym odbornikom.

Metoda ,,otvorenych — zatvorenych dveri“
Aj nasledujuci plan je pdvodne od profesora Ferbera. My sme ho
vSak zmenili v zdsadnom bode: V naSom plane neostavaju dvere

zatvorené dlhsie ako 3 minuty, hoci Ferber odportca vylucenie do 30
minut (!).
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Tabul’ka 10:
Dlzka v minutach, kedy su dvere zatvorené, ak dieta neostane vo
svojej postiel’ke

1. raz 2.raz 3.raz 4. raz kazdy

dvere dvere dvere dvere d’alsi

zatvor. | zatvor. | zatvor. | zatvor. krat

1.denn| 1 min 2 min 3 min 3 min 3 min
2.defti| 2 min 3 min 3 min 3 min 3 min
od 3.dina| 3 min 3 min 3 min 3 min 3 min

Postup:

e Vysvetlite najskor dietatu, ze odteraz bude spat’ vo svojej
postiel’ke. Kratko mu aj vysvetlite, preCo to povazujete za nutné
(vid’ str. ............. ). Mozno eSte nerozumie vasim dovodom — to
od neho ani nemozno ocakavat. Dieta ale v ziadnom pripade
nesmie mat’ pocit, zZe ho trestate alebo odmietate. Malo by si byt
vzdy isté vaSou naklonnostou a podporou. Zo sposobu, akym
budete hovorit’ svaSim dietatom, jasne vyciti: Myslia to
skutocne vazne alebo bojom o pozornost’” by som mohol nieco
dosiahnut™?

e Po beznom vecernom ritualy uloZite dieta do postele. MozZete
nechat’ dvere otvorené¢ so slovami ,,Ostaii, prosim, vo svojej
postiel’ke a dvere budu otvorené.*

e Ak dieta ihned’ vstane z postele, ulozte ho spat. Tentoraz dvere
zatvorte. Ostante stat’ pri dverdch a vyckajte podla tabulky 10
a az tak opdt’ k nemu vojdite. DodrZzte Cas, aj ked’ uz dieta voslo
skor do postele. Aj cez dvere sa mozete s dietatom rozpravat’
a povedat’ mu, kedy dvere opét otvorite.

e Ked dospejete k intervalu troch minut, zotrvajte pri tom, kym
neostane diet’a lezat’ v posteli.

e Ak otvorite dvere podla casového planu a dieta je vo svojej
postiel’ke, kratko sa s nim porozpravajte. Mozete ho pochvalit
a pobozkat’. Ked’ vyjdete z izby, dvere ostanu otvorené. Ak dieta
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ale nie je v postiel’ke, ulozte ho spat’ (ale nie nasilim!), zatvorte
dvere, ostante pri nich stat’ a vyckajte podl'a intervalu uvedenom
v tabulke 10. Zakazdym vysvetlite: ,, Ak ostane$ v postielke,
dvere ostant otvorené.“ Ak sa vase dieta neché l'ahko ulozit’ do
postiel’ky a vy ste si ista, ze tam aj ostane, mozete dvere nechat’
hned’ pootvorené. Ak to ale nebude fungovat, chybu uz radSej
viac neopakujte.

Namiesto zatvorenych dveri mozete tieZ pouzit’ nejaku prekazku,
cez ktoru sa diet'a nedostane. Medzi intervalmi bud’te mimo jeho
dohl'adu.

V kazdom pripade sa vyvarujte vyhrdzkam a naddvkam. Diet’a by
malo citit, Ze mu chcete pomdct’ prekonat’ tazka situaciu.
Potrebuje podporu, nie trest.

U starSich deti, asi tak od troch rokov, mdzete zvysit’ motivaciu
planom odmien. Napr. mozete dat’ dietatu za kazdy raz, ked’
ostane v postiel’ke, mali odmenu. Ind moZnost’ by mohla byt’, ze
diet’a zbiera biele body (napr. malované hviezdy alebo nalepky),
ktoré si potom moze vymenit’ za vacsiu odmenu.

Zhrnutie: Dieta samo kontroluje svojim spravanim, o sa stane.
Ak ostane v postiel’ke, dvere zostanu otvorené. Ak vstane, ostanu
dvere na chvilu zatvorené. Deti pochopia tuto suvislost’ vel'mi
rychlo. Ak ostanete konzekventi, ostane dieta s velkou
pravdepodobnost’ou po niekol’kych dnoch vo svojej posteli.

Pribeh trojro¢nej Liny ukazuje, ako to moZze vyzerat’ v praxi:

Linin otec si musel vecer lahnut k nej do postele a cakat' 30-60
minut, kym nezaspi. V noci prisla k rodicom do postele a stravila
tam 3-8 hodin. Spala ale velmi nekludne a byvala aj hodinu a pol
hore. Pri zaspavani hladkala mamine usta alebo otcovu bradu —
co bolo obom skor neprijemné. Lininy rodicia boli zvlast mili
a angazovani. Ale uz sa citili bezmocne a boli nahnevani, Ze
nemaju situdciu jednoducho pod kontrolou. Linina mama vedela:
Nasa dcéra nema zZiaden strach. Moze si byt ista nasou laskou
a starostlivostou. Ale pri vecernom ritudly a v noci si zatial’ vidy
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presadila svoje. Z jej pohladu neexistoval zatial Ziaden dovod
svoje navyky zmenit.

Linina mama sa rozhodla pre metodu ,,otvorenych - zatvorenych
dveri”. Podrobmne ju vysvetlila starej mame. Lina stala pritom
a pocuvala. Pocula ale aj komentar starej mamy: ,,Si si istd, Ze to
chces spravit svojmu dietatu? “ A pocula maminu odpoved':
Ano. Tak, ako to je teraz, to nemoze pokracovat. Musim nieco
urobit a lepsie riesenie ako toto nepoznam. “

Od prvého dna akceptovala Lina bez protestu, Ze ma zaspat’ vo
svojej posteli sama. Prviu noc dokonca prespala. Pocas
nasledujucich noci ju museli vidy raz odniest' spdt. Dvere
nemuseli ostat nikdy dlhsSie ako 5 minut zatvorené. O dva tyzdne
neskor prisla este obcas Lina do postele k rodicom, vicsinou
nebadane. Pocas vdcsiny noci ostala viak vo svojej posteli a bola
na to velmi hrda. Rozhodnost mamy na nu ocividne zaposobila.
Sposobila, Ze obavany boj o moc sa ani nedostavil.

Vlastné rieSenie

Nie vSetkym rodicom a detom vyhovuje metdda ,,otvorenych —
zatvorenych dveri. NepouZzivajte ju proti svojmu presvedceniu! St aj
iné cesty, ktoré vedu k uspechu. Vyzaduju Cosi viac sil a trpezlivosti
rodicov, a pokroky sa dostavia o nieCo pomalsie.

Mozno patrite k rodiCcom, ktori maji dobré nervy a vela
trpezlivosti. Alebo sa domnievate, ze u vasho dietata hra rolu strach
alebo iné¢ problémy. Mozno vase dieta prekonalo tazki chorobu.
Zaroven ste si isti: Pre celt rodinu by bolo lepsie, keby dieta spalo
v noci vo svojej posteli. Potom mozno najdete vlastné rieSenia, ako sa
dopracovat’ k rovnakému ciel'u.

Sestrocny Christian bol dva roky tazko chory. Pocetné pobyty
v nemocnici sa striedali s pobytmi doma. Takmer 24 hodin denne
musel byt pod dohladom aaj vnoci bral lieky. Vitom Ccase
prichadzalo do uvahy len jedno riesenie: Spaval v posteli
s rodicmi. Rodicia nedbali na to, Ze sa v noci poriadne nevyspia,
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nakolko vedeli: Nas syn potrebuje nasu blizkost. Takto mu
maozeme pomoct.

Christian opdt vyzdravel. Nepotreboval viac Ziadne lieky a mohol
byt zodpovedajuc svojmu veku zaskoleny. Rodicia ho chceli
privyknut’ na normalny Zivot. Povazovali za dolezité, aby sa
vwijal kvicsej samostatnosti a sebaistote. K tomu podla nich
patrilo aj to, Ze bude opdt spavat sam vo svojej posteli. Aj on
sam to chcel, ale akosi si neveril.

Spolu s Christianom a jeho mamou sme dospeli k tomuto
rieSeniu: Christiana uloZili vecer do jeho postele. Po dlhej
rozpravke na dobru noc ostala mama pri fiom sediet, kym
nezaspal. Ked' sa v noci prebudil, pokusil sa najskor zaspat’ sam.
Ak sa mu to nepodarilo, zobudil mamu. Ta ho doniesla spdt do
postele, bez slov ostala sediet na stolicke v jeho izbe, kym
nezaspal. Mohlo sa tak stat’ 2-3-krat za noc a trvat’ maximalne 45
minut, lebo Christian vedel: Ked zaspim, mama vyjde von. Pre
mamu bolo dolezitejsSie, Ze synovi dala najavo: ,, Ostanem tu, kym
ma potrebujes.“ Kazdy den posunula stolicku dalej od postele.
Keby zacal medzitym Christian mrncat alebo diskutovat alebo by
sa postavil, opustila by na chvilu izbu. K tomu ale nikdy nedoslo.
Po tyzdni Christian prvy raz povedal: ,, Mama, teraz mozes ist.
Trvalo takmer 4 tyzdne, kym to zvladli. Christian zaspaval sam
a vdcsinou aj ostal v posteli. Ked mal strach alebo sa mu nieco
zlé snivalo, mohol prist do postele krodicom. K tomu doslo
vynimocne.

Niekolko tyzdnov dostaval za kaZdu noc stravenmu vo svojej
posteli malu odmenu. To ho bavilo a motivovalo. Christian bol
na seba velmi hrdy. Jeho mama vlozila do tychto tyzdiiov vela
sily a trpezlivosti. Citila vsak, Ze pre jej syna to bolo dobré
a preto vydrzala. Uspech posilnil jej sebavedomie.

ESte jeden priklad kreativneho rieSenia: Matka trojroéného
Benjamina zrealizovala spesne moju napoly Zartom mienent radu.
Ta znela: Ked’ diet’a tak ¢i tak spi v manzelskej posteli, zlozte detsku
postielku aulozte ju do pivnice so slovami: ,Postel uz predsa
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nepotrebujes. Takto mas viac miesta na hranie.” Dieta potom musi
spat’ s vami v posteli.

Pre kazdé diet’a je zvlast’ zaujimavé prave to, co nema. Preto nie
je uplne vylucené, ze po Case si bude opit’ priat’ svoju vlastna postel’.
Ak prianie vyjde od samého dietat’a, nemusite vyvijat' ziaden tlak.
Benjaminovej mame sa touto cestou podarilo vyriesit’ problém. Tato
metdda ale nie je garantovane Uspesna.

Namietky a pochybnosti

Ked predstavujeme na prednaSkach ¢i  individudlnych
pohovoroch naSu metddu, stretdvame sa spravidla s tromi réznymi
reakciami.

S odstupom najvicsia skupina rodiCov sa velmi potesi, ze
dostane konkrétne a uspech sl'ubujice rady. Su si vedomi suvislosti
medzi ndvykmi a poruchami spanku. Su ochotni byt kratky cas
v istom strese, ak sa za to vyrazne dlhodobo pre vsSetkych situécia
zmeni.

Druhd, nast’astie mala skupina sa tyka hlavne matiek. Su vel'mi
vystresované a unavené niekol’komesacnym upieranim spanku, vel'mi
Castym vstdvanim, pripravovanim flaSiek, dojcenim, dlhym
neutichajiicim platom atd. Od nich vicSinou pocujeme: ,,Prosim,
povedzte mi, ¢o mam robit’ — hocico. HorSie to uz nemdze byt.“ Vo
svojej zufalosti prijmu akukol'vek radu. Ked'ze su s nervami takmer na
konci, je pre nich rychla pomoc vel'mi dolezita.

Tretia skupina rodi¢ov vyjadruje vdzne pochybnosti: ,,Mdzeme
zlomit’ vol'u svojho dietata? Mdzeme si byt isti, Ze mu tym nijak
psychicky neublizime? Mdzeme si byt isti, Ze tym neutrpi na§ vzt'ah
s dietatom? Neznifime vzdjomnu doéveru, ked ho zakazdym hned
neupokojime?

Strach a pochybnosti si namieste. Odpovedame na ne
protiotazkou: Co sa stane, ked’ vietko bude také, ako doteraz? Ked’
sa nezmenia navyky vasho dietata? Ked si kazdym plakanim hned’
presadi svoje, len aby prestalo plakat — aj ak 5-krat za noc? Aky
vplyv maja bezsenné noci na vase city k dietat’u? Ste si isti, Ze to
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nezatazuje va$ vzajomny vztah? Trpi siCasnou situdciou vaSe
manZelstvo? Co by sa zmenilo, keby ste vetci mohli v noci spat’?
Mali by ste sa lepSie len vy — alebo aj vase diet'a?

Niektoré¢ matky nepocituju stres, hoci ich dieta dlhé mesiace
kazd noc viackrat zobudi. Preco by mali nieco na tom menit, ked’ sa
citia dobre avyrovnane, adietatu sa vzdy milo venuji? Ak
v takomto pripade prevazuju pochybnosti rodicov, neodporucame
v programe ani zacat’.

Casto sa ale ukaZe, Ze matky aj otcovia st pod tlakom I'tosti.
Bezmocnost” a pretazenost’ rodicov sa odzrkadluje na vztahu
k dietatu. Obcas su to aj agresivne pocity. Je tazké sa takymto
pocitom niekedy vyhnut. Niektori rodiia si ulavia ,Zartovne*
myslenymi vyjadreniami ako ,NajradSej by som ho nechala
adoptovat’!“ alebo ,,Mohla by som ho priklincovat’ na stenu!*. Ini
maju pocity viny a zlé svedomie, lebo svojim babédtkom alebo malym
dietatom vo svojej bezmocnosti a pretazenosti silno triasli ¢i dokonca
ho udreli.

Takéto reakcie su pol'utovaniahodné. Ale st 'udské. A hlavne —
su realitou. Tymto rodicom nepomdzu d’alej rady so zdvihnutym
prstom, ¢i rady zacinajuce slovami ,,Nikdy nesmies®, ktoré nehovoria
o tom, ako mozno naproti tomu problém vyriesit. Tieto ,,rady* mézu
vyvolat pocity viny aprispiet ktomu, ze rodi¢ia sa citia eSte
neistejSie. Bud'te zvlast’ opatrni, ak su tieto rady od ,,odbornikov* bez
osobnych sktisenosti. Zo zaciatku je vzdy najjednoduchSim rieSenim
diet’at’'u ustupit’.

K tomu jeden priklad: Kazdy pozna ,klasicky* konflikt: Matka
a dieta su v supermarkete. Dieta chce Cokoladu. Matke sa to nezda
vhodné a povie ,nie“. Dieta nato zacne kricat. Mozno sa aj hodi
o zem. Matka méa dve mozZnosti.

Prva: Kipi mu ¢okoladu. Dieta bude okamzite kI'udné. Konflikt
je ,vyrieSeny“. Ale len do najblizSej navstevy supermarketu, lebo
dieta bude opdt’ plakat’. Jeho krik bol predsa odmeneny cokoladou.
Bolo by takpovediac hltupe, keby pri d’alSej navsteve pla¢ vynechalo.

Druhad moznost: Matka ostane konzekventne pri svojom ,,nie®.
Kratkodoba reakcia: Dieta kri¢i eSte hlasnejSie. Situdcia je velmi
neprijemna a stresova. Zopar pritomnych sa nesthlasne prizera. Z ich

87

tvari mozno vycitat’: ,,Aha, placuce dieta. Teda neschopna matka®.
Matka to vydrzi — zapoti sa, ale navonok je pokojna. Pri d’alSom raze
alebo najneskor pri tom nasledujicom jej dieta uz nebude plakat’.
Naucilo sa totiz: ,,Pla¢ nepomaha. Moja mama vie, ¢o chcem.
Nezmeni svoj postoj ani ked” budem revat. Nemusim sa oto ani
pokusat’.*

Matka sa musi na kratku dobu vystavit’ radSej stresu, ak chce
vyriesit problém dlhodobo. Sotva by matke niekto vytkol, ze ,,zlomila
vol'u dietata®. Mnohé navyky pri spani st ako spominand ¢okolada.
Natrvalo nedava zmysel, aby rozhodovali deti, kol’ko z ¢oho chct
dostat’.

Sebaddvera a istota rodi€ov su dolezitym predpokladom dobrého
prospievania deti. VAacSina rodiCov je schopnd zodpovedne
zaobchadzat s potrebami dietata. Vycitia, kedy ich dieta nieco
skutocne potrebuje — akedy je potrebné uréit dietatu hranice.
Ustrachané a choré deti zvlast' potrebuji pozornost’. V nasledujucich
dvoch kapitolach sa o tom dozviete viac.
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4. kapitola: NajdolezitejSie v skratke:
Poruchy spanku,
ktoré nesuvisia s navykmi pri zaspavani
e Nevhodné navyky pri zaspavani mézu viest’ k narusSeniu
spanku
Vela deti zaspava pravidelne scumlom, v naru¢i rodiCov,
v manzelskej posteli, pri prsniku alebo s fl'aSou. VSetky tieto
navyky moézu viest’ k naruseniu spanku. Zabranuju totiz, aby sa
diet'a naucilo samo zaspat’.

e Naudit’ sa sam zaspat’ podl’a planu
Podl'a ndsho planu sa vase dieta s vaSou pomocou nauc¢i samo
zaspat’. Polozite dieta bdelé a samé do jeho postiel’ky. Ak place,
pojdete podla presne stanovené¢ho ¢asového planu za nim, aby
nemalo strach. Nedate mu ale to, ¢o chce. Jeho pla¢ sa nesmie
vyplatit. Preto s tym rychlo prestane. Samostatné zaspavanie sa
stane navykom. A predovietkym: Bude to fungovat aj v noci. V tejto kapitole sa dozviete
Vase diet’a vas nebude musiet’ budit’.
e Ako rozpoznate u diet'ata ndmesacnost’ a nocny des — a €o s tym

e Otvorené dvere — zatvorené dvere: VaSe dieta sa udi robit
prostrednictvom vlastného spravania sa
Ak dieta pri zaspavani neostane vo svojej posteli, ale vstane e Co robit’ s no&nym strachom a noénou morou u deti
avyjde zizby, pouzijete metdodu ,otvorenych — zatvorenych
dveri“. Dieta svojim spravanim kontroluje, ¢o sa udeje. Ak ¢ Ako rozlisite no¢ni moru od no¢ného desu

ostane v posteli, ostant aj dvere otvorené. Ak vstane, dvere sa na
chvil'u zavru.
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Vo vicsine pripadov suvisia poruchy spanku u deti s navykmi pri
zaspavani.  Pri¢iny = amoznosti  knaprave  sme  uviedli
v predchadzajucich kapitolach. Ovela zriedkavejSie st poruchy
spanku zapriCinené¢ inymi javmi. Tie si ale vyZzaduji iné reakcie
rodicov.

Namesac¢nost’ a no¢ny des:
Neuplné prebudenie z hlbokého spanku

V 2.kapitole (str. 18 ) sme uviedli, ako asi prebieha spanok aspon
6-mesacného dietata. Uz sme v kratkosti uviedli, Ze v priebehu
prvych troch hodin po zaspani sa vSetky deti jeden alebo dva razy
neuplne zobudia z hlbokého spanku. V uvedenom priklade o 21.30
hod a 22.30 hod. je tento stav oznaceny Sipkou. U vicSiny deti to
prebehne Uplne nebadane. Mozno sa len oto¢ia na druhy bok,
pootvoria o€i alebo nie€o nezrozumitelné zamrmll, spia hned’ ale
d’alej. Bez problémov opét’ tuho zaspia.

Ak nechame zaznamenavat’ mozgové prudy na EEG, okamzZite
vidno: Pri prechode z hlbokého spanku nastava odrazu zmena. Bdenie,
snivanie a hlboky spanok — na kratko su zmieSané vSetky druhy
spanku. Tento ,,zmitok™ medzi spankom abdenim opidt’ nahradi
hlboky spanok.

Asi 10% deti mladSich ako 6 rokov nezvladne bezproblémovo
tento prechod stavov. Namiesto toho, aby opét’ upadli do hlbokého
spanku, ostant niekedy dlhSie v stave, kedy zaroven bdeji a spia.
Pochopitel'ne sa spravaji vtomto stave dost cudne. Mdéze dojst’
k celému radu divného spravania sa — od rozpravania zo spanku po
tzv. nocny des. Rozpravanie v spanku sa nedeje vo sne, ale pri
netplnom prebudeni z hlbokého spanku. Toto povazujeme eSte za
celkom harmonické. Namesacnost' a noény des moze rodiCov dost’
znepokojit. Cim Castejsie a extrémnejsie k takémuto spravaniu
dochadza, tym viac starosti si robia rodicia o diet’a.

Vsetky spdsoby spravania opisané na nasledujucich stranach
maju Cosi spolocné: U deti mladSich ako 6 rokov spravidla nejde
o psychicku pri¢inu. Tieto deti vacSinou nemaji ani strach ani iné
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zavazné problémy. Skor u nich nie je eSte celkom ukonceny proces
dozrievania mozgu. Preto neprebehne uplne hladko proces ,hlboky
spanok — neuplné prebudenie — hlboky spanok“. Ak sa proces
dozrievania ukon¢i az neskor ako uinych deti, suvisi to skor
s dedicnymi predpokladmi. Ak je vase dieta ndmesacné alebo mava
no¢ny des, najdete v rodine zrejme pribuznych, ktori ako deti mali
podobné problémy.

Namesac¢nost’

Pri ,,pokojnej namesacnosti sa diet'a postavi a ,,bludi* po izbe
alebo byte. Prikladom moéze byt aj Uplne nevedoma navsteva toalety
v spanku.

Christoph, nas vtedy 6-rocny syn, si raz pomylil dvere do
kupelne so spadlnovymi. V spalni bol na stolceku jeho
magnetofon. V spanku otvoril Christoph kryt rekordéra, vycikal
sa, zatvoril ho spdt a vratil sa do postele. Na druhy den si na nic
nepamdtal a vsetko popieral.

Ozaj: Aj pomocovanie, ak k nemu ddjde v priebehu prvej hodiny
az troch po zaspani, Gzko suvisi s netiplnym prebudenim z hlbokého
spanku.

Iny priklad: Jedného rana nebol Christoph vo svojej posteli.
Velmi sme sa vylakali, a k tomu prave v tito noc neboli zamknuté
dvere domu. NaStastie sme ho nasSli v podkrovi leziaceho vedla
postele — a v hlbokom spanku.

Je mozné, Ze deti v namesacnosti otvoria dvere alebo okno alebo
dokonca prelezd cez balkén. Vyraz ,namesacnd istota” je ale
zmito¢ny. Deti su v ohrozeni. Vykonavaju sice ocividne cielené a isté
pohyby. Ale nevedia, ¢o robia. Lebo zaroven spia.
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e Ak je vase dieta ndmesacné, mali by ste urobit’” predovsetkym
jedno: Zabezpecte okna a dvere tak, Zze nebude dieta ohrozené
a nebude si moct’ nijak ublizit. Niektoré ndmesacné deti mozno
aj oslovit’ a bez protestu sa nechaju ulozit’ spat’ do postele.

Nocny des

S ndmesacnost'ou uzko spojeny, ale znacne znepokojujicejsi je
no¢ny des, odborne nazyvany ,,Pavor nocturnus®. Diet'a zacne odrazu
1-4 hodiny po zaspani nahlas a prenikavo plakat. V horSom pripade
eSte udiera alebo kope okolo seba. Vicsinou sa nenechd ani chytit’, nie
to eSte upokojit. Jeho pohl'ad smeruje do prazdna, vyzerd, ze vas
nespoznava. Mozno aj vstane a bludi okolo, akoby chcelo pred nie¢im
ujst’. Mozno sa aj poti a rychlo mu bije srdce.

Takyto zachvat méze byt vel'mi kratky alebo moze trvat’ aj 20 ¢i
dokonca 30 minut. Tak odrazu, ako zacal, skon¢i. Odrazu sa dieta
uvol'ni, nechd sa ulozit’ do postiel’ky a pokojne spi d’alej. Ako aj pri
namesacnosti na druhé deni si tieZ na ni¢ nepamata.

Aj u malych deti m6ze dojst’ k no€nému desu.

Marc mal 15 mesiacov. Jeho rodicia boli s jeho vyvojom velmi
spokojni. Vecer zaspal o 20.00 hod. a zobudil sa az o 07.30 hod.
Rodicia boli Stastni, aké maju vyrovnané dieta. Nieco ich ale
predsa znepokojovalo: 2-3-krat v tyzdni okolo 22.00 hod., kratko
predtym ako isli oni do postele, ich vylakal prenikavy plac
z detskej izby. Ponahlali sa k synovi a nasli ho stat’ v postielke.
Marc plakal zakazdym tak prenikavo, Ze ho hned’ zobrali na ruky,
aby ho upokojili. Plakal ale dalej. Neupokojil sa, ale branil sa.
Nepritomne popri nich hladel, bez toho aby ich poriadne vnimal.
Nakoniec sa ho pokusali trasenim a volanim zobudit. Nech robili
cokolvek, trvalo to 10-15 minut, niekedy aj dlhsie, kym sa Marc
neupokojil. Ak sa potom prebral, zmdtene na nich hladel
a potreboval chvilu, kym opdt zaspal.
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Rodicia sa pokusali vysvetlit si Marcov ,,strach®. Rozmyslali
nad vzruSujucimi zazitkami alebo inymi udalostami, ktoré by
mohli byt pricinou nocného placu.

Objasnili sme Marcovym rodicom, Ze jeho pla¢ nemd vela
spolocne s nejakymi zazitkami ¢i probléemami. Marc patril
k detom, ktoré zotrvaju niekedy dlhsie v medzistadiu medzi
spankom a bdenim, skor nez opdt upadnu do hlbokého spanku.
Marc sa spraval cudne. Nemal ale Ziadny ozajstny strach.
Nepotreboval ani utechu. Keby mal strach, nezmizlo by to
zakazdym zo sekundy na sekundu. Keby potreboval utechu,
namiesto odtlacania by sa k rodicom pritulil.

Mohli sme uistit Marcovych rodicov.: Napriek prenikavému placu
nemal Marc ani strach ani nebol v panike. Jednoducho nebol
hore. Najlepsie, co mohli urobit pre syna — apo nasom
rozhovore aj urobili — bolo Marca pozorovat a vyckat. Ak
odmietol prvy opatrny pokus o upokojenie, stiahli sa rodicia
k dveram detskej izby a pozorovali ho cez pootvorené dvere. Na
ich udiv sa Marc upokojil bez ich ,,pomoci“ ovela rychlejsie.
Viac ho nebudili, ale ulozili ho do pohodlinej polohy a prikryli ho,
akondhle sa sam upokojil.

Marcove zachvaty placu boli stile kratsie a postupne
zriedkavejsie. Vo veku troch rokov knim dochadzalo len
prilezitostne. Rodicia dokazali reagovat’ ovela uvolnenejsie, lebo
vedeli: Nasmu synovi nie je ni¢ vazne. Casom toto nezvycajné
Sprdvanie samo vymizne.

Druhy priklad: Oliver mal tri roky. Takmer kazdu druhu noc sa
okolo 22.00 hod. odrazu silno rozplakal. Niekedy aj behal po izbe
a mrmlal Cosi nezrozumitelné. Rodicia rozumeli len ulomkovito
cosi ako ,, Uz idu!*“ alebo ,,To je on!*. Zvlast ich znepokojovalo,
Ze ich nespoznava a pripadal im ako ,,posadnuty . Aj oni sa ho
pokusali zobudit. Bolo to velmi tazké. Na druhy den sa ho opytali
, z coho mal strach. Ale Oliver si na ni¢ nespominal. Len na nich
pozeral a nicomu nerozumel.
Rodicom sme poradili, aby sa ho nikdy na druhy den nepytali na
nocny plac. Deti casté ustrachané otazky rodicov len viac
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vystrasia. Nadobudnu pocit: ,,Nieco so mnou nie je v poriadku.
Vobec nevedia, o com rodicia hovoria, nakolko si na nic
nespominaju. Tento neisty pocit dietatu skor uskodi a nepomoze
mu lepSie spat.

Oliverovi rodicia dostali este jednu radu. KedZe spaval len 10
hodin, mali ho davat pravidelne spat’ aj cez obed. Mal si opdt
navyknut na denny spanok.

Dostatok spanku a pravidelny rezim je pre deti ako Marc a Oliver
zvlast' dolezity. Vel'mi unavené deti zvyknu prili§ hlboko spat’.
Prechod do polospanku a opdtovny navrat do hlbokého spanku je pre
ne narocnejsi. Je pravdepodobnejSie, Ze sa im nepodari zdolat' ho
bezproblémovo. Namesacnost’ alebo no¢ny des su potom reakciou na
,zotrvanie“ v stave polospanku. To sa ale tyka len deti, ktoré k tomu
maju predispoziciu.

NajdolezitejSie informacie o no¢nom dese zhrnieme eSte raz
v skratke:

e Ak je dieta mladSie ako 6 rokov améva Casto no¢ny des,
nemusite si robit’ starosti. Vel'mi pravdepodobne netrpi Ziadnym
vaznym problémom ani duSevnou poruchou. Pri¢ina je skor v
eSte nedozretom procese priebehu spanku. Avsak odborni pomoc
by ste mali vyhl'adat’ vtedy, ak vam dieta cez den pripada byt
velmi vystraSené a napaté. Aj ak je dieta starSie ako 7 rokov
anoCny des pretrvava, je potrebn¢ vyhladat’ profesionalnu
pomoc.

e Det'om mladSim ako 6 rokov najviac pomdze, ked’ nebude robit’
ni¢ Ak sa dieta nechce nechat’ upokojit’, stiahnite sa a vyckajte.
Aby ste boli pokojnejsi, mézete ho pozorovat'.

e Diet’a nebud’te. Nevypytujte sa ho na druhy deti na jeho plac.

e Postarajte sa o pravidelny rezim s dostatkom spanku. Za istych
okolnosti méze pomdct’ opdtovné zavedenie obedného spanku.

e Nocny des, rovnako ako namesacnost’, nemozno ,,lie¢it*. Mozno
vam pomdzu uvedené rady. Z istej Casti musite prijat’ no¢ny des
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dietata azit' stym — suistenim, Ze problém sa c¢asom sam
vyriesi.

e Spravidla k zachvatom no¢ného desu dochadza v prvej tretine
noci, teda hodinu aZ najneskor 4 hodiny po zaspani. Nema to ni¢
spolo¢né s nocnou morou. Ako rozoznat no¢ny des od nocnej
mori, sa dozviete na konci tejto kapitoly.

Noény strach a no¢na mora

Vsetky deti majii z ¢asu na Cas vecer alebo v noci v posteli
strach. VSetky deti maji obcas zl¢é sny. Strach anofnd mora
st zapricinené zdzitkami a udalost'ami, ktoré cez den posobia na deti.
Strach pred spanim

Vase dieta moze cez dent pdsobit’ veselo a vyrovnane — a napriek
tomu sa moze citit veCer bezmocne a ustrachane. Je tma a ticho.
Dieta lezi samé v posteli. Nerozptyluju ho ziadne hracky ani
kamarati. Je sam so svojimi pocitmi a fantdziami a musi zdolat’ vel’a
veci: nove zazitky, konflikty so stirodencami, kratkodobé odlucenie od
matky a mnoh¢é d’al$ie. UZ priebeh Uplne normalnych kazdodennych
situacii nedokdze z ¢asu na Cas malé dieta zvladnut'. O to viac to plati,
ak nastanu dolezité zmeny: prestahovanie sa, narodenie surodenca,
nastup do materskej Skolky, choroba ¢i hadka v rodine. Cez deni sa
vam moze zdat, Ze dieta sa stym vie celkom dobre vysporiadat’.
Sama v posteli sa ale odrazu vasa ,,vel'ka* 6-ro¢nd dcéra premeni na
celkom ,,malé* 2-0j alebo 3-0j ro¢né diet'a. Mozno si najde vyhovorku
alebo sa bude snazit’ odputat’ pozornost, len aby natiahla Cas, kedy ist’
do postele. Mozno nebude chciet’, aby ste odisli.

Zazitky, ktoré udietata vzbudzuji pocit strachu a neistoty,
byvaji réznorod¢é. Deti Casto eSte nedokazu zaradit' svoje vlastné
pocity. Zriedka vedia povedat’, ¢o ich skutocne znepokojuje. Mozno
maji namiesto toho strach z priSer a monstier. Monstra takpovediac
zastupuju ich zazitky, ktoré deti ohrozovali cez den a nedokazali ich
premOct’. Monstrd a priSery mozu samozrejme vystupovat' aj ako
nasledok dlhého sledovania televizie. Nie vSetky deti stravia 'ahko
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Casto strasne vyzerajuce figiry z komiksov - hoci mozno nemaju
ziaden problém s dialkovym ovladdanim.

Ako mozete dietatu pomodct’ s jeho strachom? Kazdé dieta si
vyzaduje individudlny pristup. Napriek tomu sa odvdzime uviest’
niekol’ko v§eobecnych rad:

e Od druhého roka mavaja deti Gasto strach z tmy. Uplne tmavé
prostredie vzbudzuje ich fantaziu astazuje dietatu ihned
rozpoznat zname okolie pri nocnom prebudeni. Zapnite mu
vizbe nocné svetlo alebo nechajte mu svietit 1a¢ svetla
z vedlajSej miestnosti, aby sa dieta vedelo kedykol'vek
orientovat’ a rozpoznalo obrysy.

e Majte pochopenie pre svoje dieta, ak sa vecer nesprava tak
suverénne a kl'udne ako cez den. Vety typu ,Netvar sa tak...”
alebo ,,Uz predsa nie si dieta* mu nepomozu.

e Na druhej strane nie je velmi vhodné podrobne diskutovat
o problémoch dieta prave vecer alebo vnoci. Ak vadm dieta
pripadd ustrachané ahovori o priSerach, zbojnikoch alebo
nebezpeénych zvieratach, moZzete mozno prediZit’ vederny ritual.
Netravte Cas ale podrobnym vysvetlovanim, preco a od kedy
neexistuju prisery, strigy atd’. Nezacinajte ani odsuvat’ nabytok,
aby ste diet’a uistili: Nie su tu ziadne strigy ani monstra.

e Ovela ucinnejsie je, ked budete dieta opakovane vseobecne
uistovat’: ,,Mama a otec si tu. Mame t'a vel'mi radi a davame na
teba pozor. Ochraiiujeme t'a. Mdzes sa na nas spolahnut’.* Pritom
ho mdzete pevne objat’ v naru¢i. Vasa sebaistota upokoji diet’a
ovela viac ako dlhé diskusie o strachu. Bojazlivost’ dietata je
Casto signalom: ,,Mami, prosim ochranuj ma!“ Vtedy sa citi
bezmocne atuzi po bezpeCnosti. Tento pocit mu najlepSie
sprostredkujete, ked’ sa budete spravat’ pokojne a sebaisto.

e Ak ma dieta strach len zcasu na cas apotrebuje vasu
naklonnost, mdZete vynimoéne veéerny ritual predizit. MozZete si
Pahnut k dietat'u do postele alebo ho zobrat’ k sebe. To je vhodné
napr. vtedy, ked’ vonku zari burka, dieta ma za sebou nejaky
naro¢ny zazitok alebo t'azkl chorobu.
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Mobze sa vSak stat’, ze z vynimky sa stane novy navyk pri
zaspavani. ,,Strach® bude dieta potom vyuzivat' ako inStrument pri
vecernom ritudly a bude natahovat’ Cas. Dieta pochopi stvislost™
,Ked rozpravam o monStrach a priSerach, ostane mama pri mne
v posteli, kym nezaspim.“ Niekedy je tazké rozlisit, ¢i dieta ma
skutocne stale strach alebo o lom hovori z taktickych dovodov. Re¢
tela vaSho dietata vam poskytne dolezit¢ poznatky, podla ktorych
budete vediet’ rozlisit’, o ¢o mu ide.

e Dodatocne si vSimajte, ¢i sa dieta zaujima o tému ,,veCerny
a nocny strach® aj pocas dia. Ak je tomu tak, ma pravdepodobne
skuto¢ne problém. Pokuste sa prist mu na stopu cez den.

e Zasadne by mal vecerny ritudl — odhliadnuc od vynimiek —
prebiehat’ v zabehanych kol'ajach. Najlepsie dietatu pomozete,
ked’ si ho vypocujete, pochopite jeho obavy a strach a uistite ho
o vasej laske a starostlivosti.

Doteraz sme hovorili o ,,normalnom* strachu. Mo6ze deti
skutocne znepokojovat alebo dokonca rozplakat’, je vSak vel'mi
vzdialeny od panického strachu.

Diet’a, ktor¢ ma panicky strach, sa silne pritisne k mame, zac¢ne
hystericky kricat” aje ochotné urobit’ cokol'vek, len aby nemuselo
ostat’ sam¢. U takéhoto dieta by ,,rozhodnost* vsetko len zhorSila.
Vel'mi ustrachané diet’a potrebuje stalu — za istych okolnosti aj telesnt
— naklonnost’ rodicov. Takéto dieta ma vazne problémy. Potrebuje
pomoc a podporu, aby bolo mozné objasnit’ pri¢inu a najst’ rieSenie.
Ak si s tym neviete poradit’, nehanbite sa vyhl'adat’ odbornii pomoc.

Noéna mora
Strach, ktory vedie k no¢nej more, je vel'mi pribuzny so strachom

pred spanim. Aj pri no¢nej more treba hladat’ priiny v konflikte
a zazitkoch zo dna. Zvlast’ Casto sa vyskytuju u deti vo veku medzi 3
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a 6 rokov. Deti za¢inaji premyslat’ o vlastnych pocitoch — napr. zlost’,
strach, pocity viny — bez toho, aby ich vedeli ,,rozumne* spracovat’.

Vo sne spracuvaju niekedy bizarnym sposobom vsetky tieto
pocity. ZI¢ sny su pre malé deti zvlast ohrozujice. Nedokdzu tak
lahko oddelit’ skutocnost’. Ked' sa prebudia zo sna, citia sa byt stale
ohrozeni ,,zZlom* zo sna. St ustrachan¢ a potrebuju utechu.

e Malé deti mladSie ako 3 roky mozno najlepSie upokojit’ tym, ze
ich pevne vezmete do narucia auistite: ,,Som tu. VSetko je
v poriadku.* StarSie deti mozno upozornit’ na sen a povypytovat
sa nanl. Nenut'te nikdy dieta, aby hovorilo o sne, ak samo nechce.

e Nocné svetlo mdze dietatu pomoct’ lepSie sa orientovat po
prebudeni zo sna. Dietat'u moze pomoct’, ked’ najde ochranu po
zlom sne v posteli u rodi¢ov, kym sa neupokoji.

e Z Casu na ¢as mava kazdé dieta zI¢ sny. Ak ich ale dlhsi cas
mava denne alebo takmer denne, ma pravdepodobne nejaky
problém. Namiesto diskusie o no¢nej more, skuste radsej zistit
pricinu pocas dia a — ak ide o zvlast' intenzivny strach —
vyhladajte radSej profesionalnu pomoc.

Aj takmer 4-rocného Ralfa trapila uz dobré dva tyzdne nocna
mora. Prvy raz sa budil okolo 2.00 hod. Panicky krical, ukazoval

na skrinu a tvrdil, Ze videl rybu. Za Ziadnu cenu nechcel ostat

vizbe. Nohami sa prikvacil o mamu, chcel ist do obyvacky
a bojazlivo plakal. V tu noc uz nezaspal.

Nasledujuce dva tyzdne si musela matka vecer k nemu lahnut
a spat pri nom. Nocné svetlo ostalo zasvietené a zaspal dost

neskoro. Kazdu noc medzi 2.00-3.00 hod. sa prebudil, zacal
plakat a rozpraval o rybe. Pravidelne bol niekolko hodin hore.
Jeho mama s nim isla do obyvacky. Chcel pit' a pocuvat kazety.

Ralfova matka si nebola istd, ako sa ma spravat’. V prvé noci bola
presvedcend, ze jej syn ma skutone paniku. MedziCasom si
nebola celkom istd. Zmietala sa medzi reakciami ako ,,Tu nie je
ziadna ryba* a ,,Povedz mi, ako t4 ryba presne vyzera.” Okrem
toho striedavo pocitovala zlost' a sucit, nakol’ko jej doterajSia

namaha nepriniesla Ziaden uspech.
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Ralf bol aj pocas dna skor ustrachané dieta. Panické reakcie
v iom vyvolavali hlavne muchy, paviky a iny hmyz. Preto sme
matke najskor poradili, ako sa mé lepsie stavat’ k strachu svojho
syna.
Nepodarilo sa objasnit’, pre¢o v Ralfovych snoch hra ryba hlavna
ulohu. Spolo¢ne sme vyvinuli ,terapeutickl prihodu®, v ktorej sa
podobny chlapec ako Ralf spriatelil s veI'mi milou a pekne
sfarbnou rybou. Téma no¢nej mory — ryba — ziskala v prihode
uplne iny rozmer, ktory nemal ni¢ spolo¢né so strachom. Ralfova
matka rozpravala synovi prihodu pravidelne cez der.
U Ralfa bolo tazké zistit, ¢i jeho dlhé fazy bdenia skutocne
suviseli so strachom, alebo ¢1 uz to na mamu len hral a tak chcel
uréovat’ pravidla. Ci uz stal v popredi skuto¢ne strach alebo boj
omoc — v kazdom pripade bolo pre Ralfa najlepsie, ked’ jeho
matka vystupovala sebavedome a ukézala mu jasny smer.
Ralfova matka sa rozhodla, ze este dovoli Ralfovi spavat’ u nej
v posteli. Ked’ sa Ralf v noci zobudil, nereagovala matka na jeho
opis ryby, ale namiesto toho opakovala v pokojnom a milom toéne
stale tie isté vety:

e _.Svetlo ostane vypnuté.*

e . Som tu. VSetko je v poriadku.*

e _Ostan pekne lezat’.*

e ,.Déavam na teba pozor. Spinkaj pekne d’alej.*
Matka a syn uz z izby neodchadzali. Aj rozptylovanie ako pitie
alebo pocuvanie kaziet sa viac ,,nekonalo®. Rano Ralfa zobudili,
aby nemohol dohnat’ v noci zameskany spanok.
Uz druhy vecer Ralf celkom rychlo zaspal. Aj noci sa vyrazne
zlepsili: 'V prva noc plakal Ralf dve hodiny. Od druhej noci sa
sice vzdy na dlhSiu dobu okolo 02.00 hod. prebudil a hovoril
o sne s rybou. Bez placu a paniky vSak v priebehu 10-30 minut
zaspal.
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Ako mozZno rozoznat’ no¢nu moru od no¢ného desu?

K nocnej more dochadza pocas fazy REM-spanku (vid’' ods.
Model spanku str. 18 ). Nie pocCas snivania, ale aZ potom zacnl deti
plakat’. Su Uplne prebraté. Do fdzy REM sa diet'a dostane prvy raz ca.
3 hodiny po zaspani. V druhej polovici noci st fazy REM castejSie
a intenzivnejSie. Preto k no¢nej more dochadza skor v druhej polovici
noci.

K zachvatom no¢ného desu dochadza 1-4 hodiny po zaspani, t..
v prvej tretine noci. Pri prechode z hlbokého spanku nastava netplné
prebudenie. Prechod spét’ do spanku sa nepodari okamZite, ale diet’a
ostane dlhSiu dobu v stave medzi spankom a bdenim. Vtedy za¢ne
plakat’ a buchat’ okolo seba. V nasledujucej tabulke (¢.11) su uvedené
najdolezitejSie rozliSovacie znaky medzi nonou morom anocnym
desom, tak, ako ich zostavil profesor Ferber.
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No¢na mora

No¢ny des

O ¢om Z1y sen vo faze Neuplné prebudenie z hlbokého
hovorime? REM-spanku. spanku.

Nakoniec uplné

rebudenie.

Kedy to Nie pocas sna alebo |Poc¢as zachvatu, ked’ diet’a krici
spozorujeme? |potom, ked’ je diet’a |a bucha okolo seba. Potom sa

hore a place alebo |[upokoji.

krici.
Kedy k tomu |V 2. polovici noci, |Zvyc¢ajne 1-4 hodiny po
dochadza? ked’ diet’a zaspani.

najintenzivnejsie

sniva.

Ako sa sprava
diet’a?

Vicsinou place a po
prebudeni ma eSte
strach.

Sedi alebo stoji v posteli.
HadZe sa alebo udiera okolo.
Rozprava, mrmle, kri¢i alebo
place, zarovenl ma strach, je
zmitené, ma rychly pulz a poti
sa. Vsetky symptomy sa
vytratia po prebudeni.

Ako reaguje
diet’a na vas?

Vnima vas a necha
sa upokojit’.

Nevnima vas a nenecha sa
upokojit’. Brani sa telesnému

Vyhladdva telesny |kontaktu.

kontakt.
Ako opat’ Kvoli strachuma | Zaspi rychlo, bez toho aby sa
zaspi? mozno problémy  |vobec celkom prebralo.

opat’ zaspat.
Pamita si Ak je uz dost’ Ni¢ si nepaméta — ani na sen,
nie¢o na vel'ké, paméta si na |ani na plac a buchanie okolo
druhy sen a vie ho za seba.
den? istych okolnosti

vyrozpravat'
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_____________________________________________________________________________________ 6
5. kapitola: NajdoleZitejSie v skratke: Specialne problémy

e Niektoré deti sa v spanku spravaju ¢udne
Pocas prvych 1-4 hodindch po zaspati sa dieta nie celkom
prebudi z hlbokého spanku, Niektoré deti zotrvaji v takomto
stave dlhSie. Mozno to rozpoznat na divnom spravani sa:
rozpravanie zo spanku, k'udnd namesacnost’ a no¢ny des spojeny
so silnym placom a bitim okolo seba.

e Cudné spravanie v spanku vi&inou nie je dévodom na obavy
U deti mladSich ako 6 rokov nie su tieto vykyvy spravidla
ziadnym dokazom psychickej poruchy, ale skor problémom
dozrievania. Nebud'te vase dieta, len ho pozorujte. Nechajte ho
na pokoji, ak odmieta vasu pomoc. Nevypytujte sa ho na druhy

dent na ni¢. Postarajte sa, aby defi prebiehal ako vzdy a dieta V tejto kapitole sa dozviete

malo dostatok spanku. Bud'te si isti, Ze problém sa ¢asom sam

vyriesi. e Co by ste mali vediet, ak ma diet’a jeden z nasledujucich
problémov:

e Ak ma diet’a zIé sny, potrebuje vasu utechu o buchanie hlavou a hojdanie sa

Z1¢ sny anoény strach mozno l'ahko rozlisit' od noéného desu: o SCHLAF-APNOE

Ak ma diet’a zly sen, potrebuje vasu utechu a uistenie, Ze ste stale o bolesti

tu a stardte sa o jeho bezpecnost aistotu. Vyhnite sa nocnej o dusevnu poruchu

diskusii s dietatom o strachu a snoch. Pokuste sa prist na ich

korene pocas dna. e Co si myslime o uzivani lickov pri problémoch so spanim
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Niektorym rodicom nestacia vSetky doterajSie informacie. Ich
diet'a ma v suvislosti so spankom vel'mi Specidlne problémy,
o ktorych sme doposial’ nehovorili. V nasledujucej kapitole sme
zhrnuli najdodlezitejSie zvlastnosti.

Buchanie hlavou a hojdanie

Niekedy hovoria rodi¢ia o spravani, ktoré im pripada vel'mi
nezvycajne.

18-mesacny Thomas buchal cez den, vecer a niekolkokrat v noci
pred zaspanim hlavou o ohradku postielky. Hoci si nijak vazne
neublizil, mal obcas na hlave odreninu. Rodicia sa pokusili
postielku vystlat. Zakazdym vsak vsetko odstranil a nasiel nejaku
tvrdu stenu. Kolieska na postielke rodicia pre istotu odstranili,
lebo Thomas sa pocas buchania hlavou v postielke presuval po
izbe.

Rodicia si robili o syna starosti. Poculi, Ze hlavne tazko
postihnuté a zanedbdvané deti trpia buchanim hlavy. Mali teda
vychadzat z toho, Ze ich syn je vazne postihnuty?

Ini rodiCia si robia podobné starosti, ked’ ich deti napr. pred
spanim Cupia ako pes a koliSu sa hore dole, alebo ak v I'ahu rytmicky
hadzu hlavu zo strany na stranu. Ci uZz deti udierajii hlavou o nie¢o
tvrdé, krutia fiou hore dole alebo sa celé¢ hojdaji — starosti rodicov st
vo viacsine pripadov neopodstatnené. Hlavne dojCata a batol'ata sa tak
Casto spravaju. U zdravych, inak normalne sa vyvijajucich deti to nie
je ziadnym znakom poruchy.

Mnohé takéto deti sa soblubou aj cez den radi rytmicky
pohybuji. Ak pocuvaji hudbu, zacnu hojdat’ vjej rytme bud len
hlavou alebo celym telom. Niektoré deti si navykli pred spanim na
hojdanie na Styroch, ¢i rolovat’ alebo udierat’ hlavou. Robia tak pred
zaspanim, niekedy aj rano alebo v noci, aby po prebudeni opit
zaspali. VacSinou sa jednd ondvyky pri zaspavani, ktoré su
porovnatel'né napr. s cmilanim prsta alebo ,,hojdanim* v kociku.
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Buchanie hlavou (dochadza k nemu asi v 5% vsetkych pripadov)
vnimaju rodicia zo vSetkych tomu podobnych rytmickych pohybov
najskér ako problém alebo ,,poruchu®. Aj ked’ si deti nijak vaZne
neublizia, robia si rodicia starosti. Z ich pohl'adu musi byt btchanie
hlavou o nieco tvrdé dost’ bolestivé. O¢ividne to vSak tieto deti neboli.
Upokojujuci efekt pravidelnych pohybov prevazuje, aj ked’ to dospeli
len tazko vedia pochopit’.

Buchanie hlavou alebo hojdanie ako navyk pri zaspavani sa
vacSinou vyvinie v priebehu prvych rokov zivota. Po kratkom, ale aj
po dlh§om €ase mdze spontanne vymiznut. VacSinou sa tak stane 1 az
1 2 roka po prvom raze, najneskor teda v 3. aZ 4. roku Zivota.

Buchanie hlavou sa ovela castejSie vyskytuje u chlapcov ako
udiev€at. Hoci je pravda, Ze udieranie hlavou sa vyskytuje
nadpriemerne Casto u deti trpiacich vaznou neurologickou chorobou
alebo psychickou poruchou. Blichanie hlavou ako jediny prejav u inak
zdravého, normalne sa vyvijajiceho dietata nie je dévodom
k starostiam. Rodi¢ia najviac pomdzu dietatu tym, ze to budua
akceptovat’ a budu doverovat’ tomu, ze vsetko je v poriadku.

Niekol'ko dodato¢nych rad:

e Umoznite dietat’u sa cez defl dostatocne Casto rytmicky
pohybovat.

e Skuste postavit’ vedl'a postiel’ky hlasno tikajice hodiny alebo
metronom.

e Starostlivo ohrad’te postel’ alebo dajte do stredu izby matrac. Cim
komplikovanejSie je vyhlad4vanie tvrdého predmetu, tym skor
s tym diet’a prestane.

e Dbajte na to, aby ste udieranie hlavou ,neodmeniovali® prili§
velkou pozornostou a naklonnost’ou. Napr. Thomas, ktorého sme
spominali na vod, dostal pravidelne, ked’ zacal udierat’ hlavou,
vecer a v noci fl'aSku. Z ¢asti bolo preitho udieranie hlavou istym
prostriedkom, ze dostane fl'aSku. Ked ho mama oduacala od
no¢ného pitia, podl'a pokynov zo 4. kapitoly, vyrazne ustipilo
jeho udieranie hlavou.
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Zriedkakedy hovori udieranie hlavou a hojdanie o vaznej poruche
u dietat’a. Pohovorte si s vaSim pediatrom, ak prichadzaju u vasho
dietat’a do uvahy nasledovné body:

Udieranie hlavou alebo hojdanie sa prvy raz vyskytlo az po 1 '
roku.

K udieraniu hlavou alebo hojdaniu dochadza zaroven sinym
vaznym alebo vystrasujucim zazitkom.

Rytmické pohyby neustupuji ani po 3. alebo 4. roku Zivota.
Diet’a sa nevyvija primerane svojmu veku.

SCHLAF-APNOE

5-rocna Julia zacala pred pol rokom chrépat. Casto sa rodicia
vnoci na to zobudili. Pred 6 tyZdnami si rodicia vsimli, Ze
chrapanie prerusuju fazy absolutneho ticha. V nasledujuce dni si
to vsimali lepsSie a coraz castejSie si uvedomovali tieto fazy.
Zaroven si vsimli, Ze Julia bola cez den unavena a nevyrovnana.

Je to klasicky pribeh dietata s SCHLAF-APNOE. ,,APNOE*
znamena ,,nedychanie®. Privod vzduchu nosom a ustami sa prerusi na
viac ako 10 sektind. Napr. u pred€asne narodenych deti to modze byt
sposobené nezrelym vysielanim impulzov na dychanie do mozgu.
Pocas SCHLAF-APNOE prestane dieta zakazdym dychat, lebo
vzduch prerusi na ceste do prieduSnice nos austa. K tomuto
preruseniu dochddza hlavne v oblasti jazyka. Ako vieme, svalstvo
hlavne v hlbokom spanku ochabne, takze méze jazyk spadnut’ dozadu
a zamedzit’ pristupu vzduchu cestou do priedusnice.

Viacsine deti dostava dostatok vzduchu. U Julii ale dochadzalo
k tomu, ze mala zvd¢Sené ADENOIDE (polypy) a TONSILLLEN
(mandle) atie spolu sjazykom umoziovali prechodu len malého
mnozstva vzduchu. To viedlo k tomu, Ze sa stale musela prebudzat’ do
polospanku, aby opédt’ napla jazyk. Tak mal vzduch dostatok miesta na
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ceste do pluc. V extrémnom pripade mdze ist celi noc o boj
o dostatok vzduchu. Ovplyvnuje to aj hlboky spanok. Niet divu, Ze
Julia bola cez dent unavena, nevyrovnana a umrncana.

Kedy by mali rodi¢ia mysliet na SCHLAF-APNOE?

NajdolezitejSie znaky su:

e Nadmerna spavost’ cez dent s mnozstvom priamych a nepriamych
nezvycCajnosti: neprimerané¢ spravanie, hyperaktivita, nahle
zmeny charakteru, u starSich deti problémy v skole.

e Hlasné chrépanie v noci aj bez zndmok infektu dychacich ciest,
stahovanie hrudného koSa pri vdychovani. Pri¢ina: Privod
vzduchu do pluc je priliS maly ascasti vedie k prebudeniu
s prechodnym zlepSenim dychania

Pri¢iny, ktoré vedi k SCHLAF-APNOE, st hlavne zvicsSené
mandle a polypy, ale aj nadmernd hmotnost’ a poskodené sanky. Diet’a
s podozrenim postihnutia dychania musi navstivit detského alebo
uSno-nosno-kréného lekara. U vicSiny deti staci odstranit’ polypy
a mandle.

Bolesti

Ak ma vase dieta bolesti, len tazko sa mu podari zaspat'.
Nepomo6zu ani zvycajné navyky. Rodicia spravidla dokdzu vel'mi
lahko rozlisit' zalostny plac¢ od bolesti od zlostného a protestného
placu.

Casto to rodicia pripisuju bolestiam zubov. Prerezavanie zubov je
opradené¢ najroznejSimi historkami. Hoci sa horucka, hnacka,
mrncanie a nechutenstvo uvadzaju cCasto ako pri€ina prerezdvania
zubov, neexistujil o tom zarucené poznatky.

V hovorovej re€i rozumieme pod pojmom prerezavania zubov
cely proces ich rastu. Ked’ze zuby rastu zaroven s celym organizmom,
v skuto¢nosti nedochédza k ndhlemu ,,prerezavaniu®, ktoré by odrazu
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sposobovalo problémy. Preto prerezavania mozno sa vzt'ahuje len na
to obdobie, kedy zuby zacina byt vidno a prerezt sa cez d’asna.

A kedy to sposobuje bolest? Urcite vtedy, ked je dasno
zaCervenané a opuchnuté. Nie vzdy k tomu vSak dochidza. Po par
ditoch zapal spravidla zmizne. TakZe ,,prerezdvanie zubov* nemozno
vnimat’ ako dovod narusenia spanku, ¢ichoroby. Ked pridu do
ambulancie rodic¢ia s doj¢atom, ktoré prerevalo celil noc, Casto sa
pytaja: ,,Nebude to od zubov?*

Viacsinou sa pozrieme najskor do usi. NajcastejSou pricinou
bolesti byva akutny =zapal stredného ucha. Obcas dochadza
k chronickym vylevom stredné¢ho ucha (MITTELOHR-ERGUESSE),
ktoré spdsobuju bolest’ hlavne v l'ahu. Ak sa k tomu prida aj teplota,
moze diet’a boliet’ aj hlava a udy.

Dojcat’u, ktoré nezvycajne silno place, ohmatdme vzdy brucho
a slabiny, aby sme vylucili, ¢i oni nie s pri¢inou placu. Existuje
niekol’ko d’alsich moznych pric¢in spdsobujucich bolest’, zuby to vsak
si skuto¢ne zriedka. Po podrobnom rozhovore s rodicmi a lekarskou
prehliadkou vécsinou prideme na pricinu, ale dokdzeme aspon vylucit’
vazne ochorenie.

Ak maji rodi¢ia oddvodnené podozrenie, Ze ich dieta nevie
zaspat’, lebo ho nieco boli, ale nezda sa im byt natol’ko choré, aby
vyhladali lekara, odporucame dat’ dietatu ¢ipok proti teplote, ktory
zaroven pdsobi proti bolesti.

DusSevne postihnuté deti

Daniel a Morit; sa narodili ako dvojicky v 36-tom tyzdni
tehotenstva. Obaja museli byt 4 tyzdne hospitalizovani na
Jjednotke intenzivnej starostlivosti, kedZe mali pri porode tazkosti
pri dychani a pocetné komplikacie ohrozovali ich zZivot. Velmi
rychlo po ich prepusteni bolo vidno, Ze zaostdavaju vo vyvoji. Ako
pdtrocnym im diagnostikovali vazne zaostavanie s prvkami
autizmu.
Od zaciatku sa ich slobodna matka staZovala  na casto
prerusovany spanok v noci. Az raz doslo ku ,, katastrofe . Potom
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ako obaja zaspali medzi 21.00-22.00 hod., zobudil sa ako
zvycajne okolo polnoci jeden z mnich, vysiel z postele azacal
buchat nejakou hrackou o okno, kym sa nezobudil jeho brat,
ktory sa hned k nemu pridal. AZ o hodinu opdt zaspali. Okolo
3.00 hod. si pytali ¢aj. Opdt sa chceli chvilu hrat a zaspali az
okolo 5.30 hod.

Ich buchanie o okno nezobudilo vsak len matku, ale aj cely rad
susedov, kedZe byvali v 7-pochodovom vezZiaku. V schranke si
matka nasla zopar rozhorcenych dopisov. Ich matka bola velmi
vycerpana.

Mali by sme aj vtakomto pripade tazko postihnutych
a autistickych deti uplatnit ndas program?

Nemali sme skratka inu alternativu. Napriek pociatocnym
tazkostiam sa podarilo na zaklade vopred dohodnutého postupu
dosiahnut, ze deti spavali ovela dlhSie a kontinudlnejsie. Prestali
v noci pit’ a naucili sa zostat' v posteli.

Na zaciatku sme sa takmer vzdavali, lebo deti zdolali vsetky
technické prekazky, aby v noci ostali v posteli. Matka bola vsak
konzekventna a po niekolkych tyzdinoch nas milo prekvapila, Ze
obaja sa naucili prespat noc.

Aj dusevne postihnuté deti su ucenlivé. Neucia sa ani tak na
zaklade usudku, ale pevnymi podmienkami a konzekvenciami. Ak je
porucha spanku sucastou ich postihnutia, nemozno ocakavat’ tak
rychly auplny uspech ako uzdravych deti. Je potrebné vela
trpezlivostt a empatie. 'V zriedkavych pripadoch je potrebné
naordinovat’ aj lieky.

NaSe skusenosti dokazuju, Ze aj u dusSevne postihnutych deti
s vaznou poruchou spanku je mozné¢ a ma zmysel zrealizovat nas
program, ktory vSak treba individualne napasovat’ diet’at’u.
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Lieky

Maju lieky na spanie a upokojenie svoje miesto pri odstraiiovani
poruch spanku?

Podla prieskumu Institatu pre lekarske Statistiky dostalo v roku
1990 v Spolkovej republike Nemecko 7-10% deti mladsich ako 12
rokov aspori raz lieky na spanie alebo upokojenie.

Obzvlast zardzajlice, Zze Casto boli tieto lieky predpisované
doj¢atam do jedného roka: 20 zo 100 deti v tomto veku dostalo na
recept aspon raz nejaké psychofarmakum!

Podl'a naSich poznatkov — hlavne detski lekari — nepredpisuju
tieto liecky na dlhSie obdobie. A eSte nieCo — rodifia vacSinou
predpisané lieky po niekol’kych diioch opit’ vysadia.

Predtym , nez sme vypracovali na§ program, tiezZ sme predpisali
vo vynimocnych pripadoch zvlast' zafalym rodinam lieky na spanie
a upokojenie. Deti po nich sice rychlejsie zaspali, noseniu sa rukach,
vkladaniu cuml’a a pod. sa rodi¢ia v noci nevyhli. KI'i¢ovy problém,
tj. pomoc pri zaspavani, sa tym nepodarilo odstranit. Po vysadeni
liekov sa pravidelne vSetko vratilo do starych kolaji.

Nakol'ko uspesnost’ naSho programu je znacne vysoka, zdravym
detom nepredpisujeme medzicasom vdbec ziadne lieky na spanie.
Lieky moézu vyvolavat’ okrem vedl'ajSich ucinkov aj d’alSie problémy:
Niektoré deti to vzpruzi, namiesto toho, aby zaspali. Tento efekt sa
nazyva ,,paradoxna reakcia®.

Preto nas zaver znie: Lieky nemaju u zdravych deti svoje
miesto pri odstrafiovani poruch spanku. Nie st ani potrebné ani
natrvalo G¢inné a treba ich preto eSte pred zahdjenim nasho programu
vysadit’.
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6. kapitola: NajdolezitejSie v skratke:

¢ Biuchanie hlavou a hojdanie sa
Buchanie hlavou a hojdanie sa je sice nezvycajné, ale vacsinou
nie chorobné sprévanie. Je potrebna trpezlivost, aby toto
spravanie mohlo spontanne vymiznut'.

o Unava cez deii spojena s noénym chrapanim
Nezvy€ajnd unava cez den a pravidelné chrapanie s dlhsimi
dychacimi prestdvkami v noci mézu byt prejavom SCHLAF-
APNOE. Viacsine deti pomoze operativne odstranenie polypov /
ADENOIDE a mandli.

e Bolesti
Casto sposobuju bolesti prerusovanie spanku v noci. Najskor je
potrebné hladat’ pri¢inu. Prerezdvanie zubov vac¢Sinou nie je
dostatonym vysvetlenim.

¢ DusSevne postihnuté deti
Dusevne postihnuté deti Casto trpia poruchami spanku. Ak ich
vSak nespdsobuje samotnd choroba, oplati sa vyskusat' opisany
program spania, samozrejme prisposobeny diet’at’u.

e Lieky
Lieky nemaju ¢o hl'adat’ pri poruchéch spanku u zdravych deti.
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7

Otazky a odpovede

%6

Najcastejsie otazky rodicov na tému ,,Ako sa naucit’ spat
a odpovede na ne sme zhrnuli v tejto kapitole
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Prili§ maly na program?

Otazka: Moja dcéra ma takmer 3 mesiace. Kazdu noc potrebuje
aspon tri razy prsnik. NemozZem ju uz vtomto veku naucit noc
prespat?

Odpoved’: Pravdepodobne nie! V troch mesiacoch eSte vicSine
deti nedozrel rytmus spanku. Deil a noc eSte nevedia Uplne rozlisit.
Vicsina dojciat potrebuje v tom veku jest’ aj v noci. Perfektné spanie
nemozete preto od vaSej dcéry oCakavat. Ale uz aj vtomto veku
mozete diet’a privykat na pevny reZim pri dennom a no¢nom spanku.

Otazka: Moja dcéra ma tri mesiace avidy zaspava len pri
prsniku. Ked' ju polozim bdelu do postele, okamzite zacne plakat. Ako
Jju mam naucit’ spat’ samu? Pre dany program je eSte prilis mala!

Odpoved: Mate pravdu. Striktne podla planu by ste utak
malého doj¢at’a nemali postupovat’. Z ¢asu na ¢as eSte urcite zaspi pri
dojCeni. Ale modzete uplne jemne zakroCit. Ulozte dcéru postupne
Coraz CastejSie samu do postiel’ky, aj ak bude zo zacCiatku protestovat’.
Po kratkom case knej chodte aupokojte ju. Ak nesta¢i vasa
pritomnost’, mdézete ju na chvil'u zobrat’ na ruky a tak utisit. Ale majte
na mysli: Skér nez zaspi by ste ju mali opit’ ulozit’ do postielky.
Zaspat’ by tam mala Co najCastejSie — sama a bez vasej pomoci.

Treba zacat’ po chorobe od zaciatku?

Otazka: S nasim 18-mesacnym synom sme postupovali presne
podla vasho planu. Hoci dovtedy kazdu noc vypil niekolko flasiek,
fungovalo to v priebehu niekolkych dni. 2 mesiace vyborne spaval.
Zial bol teraz velmi chory. Opdt dostava 2 flasky za noc. Mame zacat
odznova?

Odpoved’: U kazdého dietata mdze choroba, ale aj dovolenka
a pod. sposobit’ navrat k predoslym navykom. Niekedy staci jedina
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noc, a diet'a by najradsej zotrvalo pri danom navyku. Takyto navyk si
chce udrzat, aj ked je opidt zdravé alebo je davno po dovolenke.
V takom pripade moézete postupovat podla planu aj druhy raz.
Viacsinou to trva kratSie ako pri prvom raze. Mozno dieta eSte
nepochopilo suvislost. K chorobdm a vynimo¢nym situdcidm moze
dojst’ kedykol'vek. Preto je dost mozné, ze k planu sa budete musiet’
niekol'kokrat vratit’.

Moje diet’a sa nenecha upokojit’!

Otazka: Moj syn md 9 mesiacov a zaspi len na rukach. Ako ho
pozndam, nenecha sa ani za ni¢ upokojit, ani ked' za nim budem stale
chodit. Bude plakat stale zlostnejsie, ked ma bude vidiet aja ho
nevezmem na ruky. Nebolo by lepsie, keby som k nemu vobec nesla
a nechala ho vyplakat sa?

Odpoved’: Je mozné, ze by vam metodda ,nnechat vyplakat™
priniesla uspech. Syn by pravdepodobne ozaj po niekolkych dnoch
prestal plakévat’, lebo by sa mu to nevyplatilo. Nam nejde ale len
o uspech, ale zaroven aj o dobro dietat’a. Mohol by mat’ strach, ked’
ostane dlho sam: Strach, Ze je opusteny alebo Ze ho nemé nikto rad.
Tomu sa mozno vyhnut len tak, ze v pravidelnych intervaloch k nemu
pridete a date mu najavo: ,,Som tu. VSetko je v poriadku.* MoZno vasa
pritomnost’ bude iba kratka, ak bude reagovat’ este silnejSim placom.
Nenechajte sa ale odradit azakazdym mu ponukajte utechu
a naklonnost’.

No¢né kimenia ,,zlych jedakov*?

Otazka: Moj syn ma takmer 2 roky avazi 13 kg. Je vyslovene
,zly jedak“. Preto sme radi, ze aspon v noci vypije 2 flasky mlieka.
Zial' je kvoli tomu aj casto hore. Mézeme ho skutocne s dobrym
svedomim oducit od nocného krmenia? Potom bude jest este menej!
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Odpoved’: Nikdy nie je spravne, ,nalievat* do ,,zI¢ho jedaka“
jedlo v polospanku, ktoré cez den udajne odmieta. Ak vas syn vypije
v noci takmer pol litra mlieka, nema dovod jest’ cez den viac. Zvykol
si na hlad v noci. Musite urobit’ prvy krok a pontkat’ mu jest’ a pit
v pravidelnych intervaloch cez den. Ak vynechate no¢né kfmenie,
mozete si byt isti: V priebehu niekol’kych dni si syn zacne cez dent
dohanat’ to, o potrebuje.

Diet’a sa vkradne nebadane do manzelskej postele

Otazka: NasSa 4-rocna dcera k nam chodi takmer kazdu noc do
postele. Vlastne to nechceme, ale casto si to ani nevsimneme. Co
mozeme urobit”?

Odpoved’: Ak to ,vlastne* ani nechcete, nechajte to radsej tak,
ako to je. Ak chcete, aby si vasa dcéra zvykla v noci sama spavat’ vo
svojej posteli, musite byt Uplne rozhodnutd aaj istym spdsobom
tlacend, lebo inak to nevydrzite. Ak si to vdcSinou ani nevSimnete,
nemate aj tak Sancu konzekventne reagovat’ na prichod vasej dcéry
k vdm do postele. A len tak mozete dosiahnut’ spech.

Po 14 diioch eSte Ziaden uspech

Otazka: Moj syn md 25 mesiacov. Podla mina potrebuje este
spat aj cez den. Uz 2 tyzdne ho pravidelne ukladam cez obed do
postele. Sice uz neplace, ale ani nespi. Mda zmysel to dalej skusat?

Odpoved’: Ak ste 14 dni skutocne konzekventne postupovali
ausyna nezbadali Ziadnu zmenu, mozete si byt istd, ze va§ syn
nepotrebuje obedny spanok. Nema zmysel d’alej na tom trvat’.

Niektori rodi¢ia vSak maji dobré skusenosti s obednym
,odpocinkom®. Dieta si zvykne, ze sa hodinu cez obed samo nie¢im
zaobera bud’ v postiel’ke alebo svojej izbe. Mozno aj takdto moznost’
prichadza do tvahy u vasho syna.
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Vecer to funguje — v noci nie

Otazka: Nasa [3-mesacna dcéra uz 3 tyZdne vecer bez
problémov sama zaspi. Ale v noci sa stale budi a chce pit. Po 02.00
hod. si ju musime zobrat' k sebe do postele. Preco stile nedokaze
prespat?

Odpoved’: Vasa dcéra akceptovala, ze vecCer nedostane ziadnu
fl'asku a nevezmete ju do vel'kej postele. Zaspat’ sama v posteli — to sa
stalo pre fiu Gplne normalne. Zial’, ked’ sa prebudi, je pre fiu normalne,
ze chce pit’ a Ze ju vezmete k sebe do postele. Pochopila rozdiel medzi
vecerom a nocou. V noci este nevie zaspat’ bez vasej pomoci. S vaSou
podporou sa to vSak mdze naucit. Postupujte rovnako podla planu aj
V noci.

Predpoklady pre program
Otazka: Hodi sa vas program neobmedzene pre kazdé dieta?

Odpoved’: Nie! Je potrebné spliiat’ isté predpoklady. Diet'a musi
mat’ aspol 6 mesiacov a musi byt zdravé. Rodi¢ia musia byt’ pevne
rozhodnuti, ze chct nieCo na danej situdcii zmenit. Velmi dolezité
tiez je, aby vztah medzi rodi¢mi a dietatom bol intaktny. Niekedy st
rodi¢ia jednoducho pretazeni. Nedokdzu dieta akceptovat. Deti
reaguju velmi citlivo na odmietnutie. Mdze sa stat’, ze dieta place
vnoci preto, aby si ziskalo naklonnost a pozornost rodicov.
Nemdzeme bez obmedzenia odporucat’ nds plan. DdlezitejSie by bolo
poskytnut’ najskér pomoc rodi¢om, aby sa dokdzali milSie stavat
k dietatu. Niekedy dochadza k problémom v manzelstve alebo
psychickym starostiam u otca a matky. Niektori rodic¢ia prekonali
nieco negativne v detstve a dodnes tym trpia. Niektoré¢ matky zazili
traumaticky a tazky porod. Takymto rodi€om chyba vnuatorna istota
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na presadenie planu — a hned moéze ist vsSetko dole vodou. Aj
v takychto pripadoch potrebuju rodic¢ia odbornti pomoc.

Strach z psychického zat’aZenia

Otazka: Moje dieta ma 10 mesiacov. Doteraz som ho zakazdym
ihned upokojovala, ked’ zacalo plakat. Avsak uz som tak vycerpana, zZe
nase noci sa musia bezpodmienecne zmenit. Urcite nespoésobim
dietatu Ziadnu psychicku ujmu, ked budem postupovat podla vasho
planu?

Odpoved’: V prvom rade: Vasa vyCerpanost’ z neprespanej noci
rastie kazdym dnom. Tento stres sa skor ¢i neskor prenesie aj na vase
dieta.

Takmer vSetci rodicia, ktori boli u nas na konzultacii, mali Gzky
a doverny vzt'ah so svojim dietatom. Citi sa aj vaSe dieta pri vas
v bezpeci? Mdze si byt isté vaSou laskou a néklonnost'ou? Blizky,
doverny vztah medzi rodicmi a dietatom je dolezitym predpokladom.
Ak tomu tak je, zvladnete vy aj vaSe diet’a isty ¢as urCitli davku stresu.
Osvojenie si novych navykov nie je pre vaSe dieta zo zaciatku nic
prijemné. Stabilny vztah tym ale nemdze utrpiet. VaSmu dietatu
venujete aj pocas planu pravidelne svoju naklonnost’. Tak si mozete
byt ista, ze nebude mat’ strach, Ze ho opustite. A hlavne: Akonahle si
diet’a osvoji nové navyky, budete sa mat’ lepSie vy aj ono.
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Zaver

,Leonie mala od 12 mesiacov problémy so spankom. Budila sa
kazdé 2-3 hodiny a chcela pit. Ani sa ndm nechce verit,, Ze teraz spava
od 19.30-06.00 hod.!*

,,Chceme vam vel'mi pekne pod’akovat’ za pokojné noci, ktoré
zazivame prvy raz po 14 mesiacoch — a to uz dva a pol tyzdna.*

Mohli by sme citovat’ d’alSie a d’alSie reakcie na naSe prednasky
a konzultécie.

Pre samotnych autorov bol nezvycajny uspech prekvapujuci. Dr.
Morgenroth, detsky lekar, sa len cudoval, Ze on ako Specialista na
infek¢né choroby, dosiahol tspech prave v takejto oblasti.

Aj pre psychologic¢ku, pani Kast-Zahn, to bola nova skusenost’,
ze jediny rozhovor takmer vzdy viedol k Gspesnému koncu terapie.

Avsak — vzdy to boli samotni rodi€ia, ktori zrealizovali nas plan.
My sme im dali len podnety.

Aj v tejto knihe sme uviedli len podnety. Je na vas, milé Citatel'ky
a Citatelia, aby ste ich zrealizovali.

Prajeme vam pritom vela Gspechov!
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Maoj protokol spanku

Na nasledujucich dvoch stranach najdete 2 protokoly spanku,
v ktorych si moZete zaznamenat’ spacie navyky vasho diet’at’a

e Do prvého protokolu vyznacte, aké navyky spania a pitia ma vase

diet’a teraz.
Tak zistite, ako vlastne vyzeraji problémy vasho dietat’a so
spanim.

e Potom zacnite s programom a do druhého protokolu vyznacte,
ako sa zmenili navyky spanku diet’at’a — az kym neprespi noc.

Poznamka:
Samozrejme moZete zacat’ aj okamzite s programom.
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Datum 6:00 | 7:00 | 8:00 [9:00 | 10:00 | 11:00 [ 12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00 | 16:00 | 17:00 | 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 | 22:00 [ 23:00 | 0:00 [ 1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 [ 5:00 o
o
=
o
(92)
e
m\
>
=
c
e
=
D
o
—
D
=
Q)
=3
@)
c
Hodina 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 | 10:00 | 11:00 | 12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00 | 16:00 | 17:00 [ 18:00 | 19:00 | 20:00 [ 21:00 | 22:00 | 23:00 [ 0:00 | 1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 | 5:00
Faza spanku ( -)  Faza bdelosti ( ) Plac ( /i )y Jedenie ( L )
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Casovy snimok Meno: Datum narodenia: Vek: Strana:
Hodina
Datum 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 | 10:00 | 11:00 ) 12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00 | 16:00 | 17:00 | 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00 | 22:00 | 23:00 | 0:00 | 1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 | 5:00
Hodina 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 | 10:00 | 11:00 | 12:00 | 13:00 | 14:00 | 15:00 ) 16:00 | 17:00 | 18:00 | 19:00 | 20:00 ] 21:00 | 22:00 | 23:00 | 0:00 | 1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 | 5:00
Faza spanku ( -)  Faza bdelosti ( ) Plac ( /i )y Jedenie ( L )

aldeJa) segod nyueds |o)oj0.id O
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