


Ponoci preZivljamo cikle spanja, ki so podobni valovom. Plitvo in globoko spanje ter sanjanje
se izmenjavajo vso no¢. Med temi fazami pridemo za kratek ¢as na povrsje, a se ne zbudimo
popolnoma. Takrat morda naravnamo blazino, popravimo odejo ali se obrnemo, vendar po
navadi takoj spet utonemo v spanje in se pocetja ne spominjamo.

Spanje uravnava nasa notranja telesna ura. Pri tej bioloski uri so nekateri deli dneva
rezervirani za spanje, drugi za budnost. To je tudi razlog, da se ob ponedeljkih zjutraj pogosto
tezko zbudimo — ker ob koncu tedna hodimo spat pozneje in to zmoti nase ustaljene ritme. V
ponedeljek zjutraj moramo naso notranjo uro spet naravnati.

Vzorci spanja se s starostjo spreminjajo. Dojenckov vzorec se razlikuje od vzorca starejSega
otroka, vzorec otroka od odraslega in vzorec odraslega od vzorca starejSe osebe.

Dojencek se ne rodi z dnevnim ritmom odraslega. Po rojstvu vplivi okolja silijo otroka k vse
daljsi budnosti podnevi in vse daljsim ciklom spanja ponoci. Dojenckova bioloska ura se
zacne razvijati pri 6 do 9 tednih in se priblizno do 4. meseca uredi v dolo¢en vzorec.

Majhni otroci dozivljajo enake cikle spanja kot odrasli, vendar so njihovi krajsi in Stevilcnejsi.
Vec je tistih vmesnih faz, ko se za hip zbudijo. Raziskave so pokazale, da je podaljSevanje teh
ciklov odvisno od neke vrste pogojevanja. Ce otrok Zivi v okolju, ki vsako njegovo budno
obdobje vzpodbuja z odzivom ali hranjenjem, je bolj verjetno, da ne bo zlahka zaspal in
podalj3al cikel. Ce v teh obdobjih ni odziva, bo prisiljen sam najti ustreznej$e spros€ujoce
aktivnosti, se umiriti in potolaziti za naslednji cikel.

Za rast in razvoj otroka so pomembne vse faze spanja. Ko postaja starejsi, dozoreva tudi
njegov spalni cikel — doseganje "spalne zrelosti" je bioloski proces.

Priblizno pri 18. mesecu se bo otrok ob vsakem stresu zacel spet ponoci prebujati (ko bo
eden od starsSev odsoten, ko bo na obisku babica, po nakupovanju v mestu, po Zivahni uri
skupinske igre,...). Poskrbeti je treba, da se otrok potolazi.

V drugem letu starosti naj starsi pricakujejo, da otrok podnevi spi le enkrat. Priporoca se
spanje po zgodnjem kosilu, nekje med 12. in 14. uro. Spanje po 14. oziroma 15. uri ni
priporocljivo, ker bo zaradi tega otrok tezje zaspal zveCer ob primerni uri.

V tem obdobju Se pomembnejSe postanejo igrace za ljubkovanje, saj se otrok k njim zatece
podnevi in kadar se prebuja ponoéi. Ce se zna otrok potolaZiti z ljubkovalno igraco, to kaze
na njegovo notranjo moc.



Pri dveh letih je otrokove nove jezikovne dosezke vcasih slisati v plitvem spanju, ko prehajajo
iz enega spalnega cikla v drugega. Tudi zvecer se otrok pogovarja sam s seboj, preden zaspi.
Po vecernem obredu leze in glasno ponavlja vse, kar je pocel podnevi. Te pripovedi v€asih
pripoveduje puncki ali medvedku. Ti monologi lahko trajajo tudi pol ure, nato otroka
premaga spanec. S tem, ko ponovi dogodke preteklega dne in si jih pojasnjuje, predela Se
morebitno napetost in razo€aranja minulega dne.

Pomembno je vedeti, da se vtem obdobju za¢nejo pojavljati no¢ni strahovi. Nastopajo v
globokem spanju, spremlja pa jih neustavljiv jok, kri¢anje in premetavanje.

Vecinoma zadosca, da starsi pridejo ponoci k otroku, da se potolazi, ko jih zazna in se umiri.
Nocni strahovi se pogosto pojavljajo v noéi po tezavnem dnevu, bodisi, da je otrok dozZivel
stisko ali bil fizi¢no ali kako drugace zelo aktiven. Te strahove si lahko razlagamo kot nacin,
kako otrok "izpusti iz ventila" Se zadnje litre pare, ki se je pod pritiskom nabrala prek dneva.

Pri analizi spalnih navad so ugotovili, da vecina otrok pri 2 letih spi 1-krat na dan po 1-2 uri,
ponoci pa spijo povprecno 11-12 ur (to ne pomeni, da spijo nepretrgano). Pri 3 letih spijo 1-
krat na dan uro do uro in pol, ponoci pa povprec¢no 11 ur.

Ponavadi otrok, ki se ponoci pogosto zbuja in za¢ne jokati, ni laCen, Zejen, polulan, celo
osamljen ni; samo utrujen je, zelo si Zeli spati, vendar ne ve, kako naj spet zaspi.

Na zacetku smo govorili o razli¢nih fazah spanja in o ciklih spanja in za tezave s prebujanjem
ponoci so verjetno krive otrokove kratke faze budnosti.

TeZava s spanjem nastane tudi zaradi nasega prepricanja, kako naj bi otrok spal in zaradi
nasih lastnih potreb po nemotenem noc¢nem spanju. Starsi potrebujemo dolga obdobja
spanja, da lahko v vsakdanjiku funkcioniramo po svojih najboljsih moceh. Otrokovo vedenje
je zato pametno prilagajati nasim potrebam, vendar moramo to delati pocasi in z veliko
razumevanja.

Velikokrat starsi poskusijo prav vse in na koncu ugotovijo, da je edina stvar, ki zares pomaga
to, da otroka vzamejo k sebi v posteljo. Tako lahko vsi zaspijo.

V nasi kulturi velja tabu, ki ne dovoljuje otroku spanje v starSevski postelji. Okolica mamo na
tihem obtoZuje, da otroka slabo vzgaja, da je lena, oCeta pa, da je copata, ki ne zna vzgajati.
Zato si Stevilni starSi prizadevajo, da se to ne bi dogajalo.

V mnogih kulturah vsa druZina spi skupaj, skupno spanje matere in dojenckov ter majhnih
otrok pa je sploh nekaj povsem obi¢ajnega povsod po svetu. Tudi pri nas so Se do nedavnega
spali skupaj. Zagovorniki skupnega spanja navajajo, da je to naraven nacin skrbi za potomce.
Kljub temu pa pride ¢as, ko se mora otrok lociti in zaCeti spati sam. To je za otroka
pomemben korak k otrokovi samostojnosti, ker mu daje obcutek, da se lahko zanese nase.
To mu daje moznost, da se osamosvoji od matere oziroma starSev in da vidi samega sebe kot
samostojno osebo.



Najprimernejsi ¢as za uvajanje samostojnega spanja je v obdobju med eno leto in pol in dve
leti. To ne pomeni, da otrok ne sme vec v posteljo starsev, e ga tlacijo more ali e je bolan,
vendar naj bo vsem jasno, da gre le za zacasno resitev.

Celo starsi, ki so vneti zagovorniki skupnega spanja toZzijo, da spijo slabo, ker so vedji otroci
nemirni spalci. Poleg tega za odnos med partnerjema ni ravno koristno, da ima otrok svoje
stalno mesto med odraslima.

K no¢nemu zbujanju se nagibajo otroci treh razlicnih temperamentov:

1. Zelo aktivni, zagnani, tako navduseni za ucenje, da so se dobesedno nesposobni
ustaviti, ko se ucijo nove naloge. Nocno prebujanje je normalen izraz intenzivnega
dozivljanja, ki spremlja vsak nov razvojni korak.

2. Tisti "z nizko porabo energije" podnevi. To so mirni, budni, pozorni, opazujoci otroci,
ki sprejemajo vse vtise in o stvareh globoko razmisljajo, niso pa zelo dejavni in se ne
utrudijo dovolj. Njihovi obcutljivi miselni procesi lahko spodbujajo no¢no budnost.

3. Preobcutljivi otroci, ki jih vsaka stvar zelo hitro razburi. Hitro se zatecejo v narocje
starSev in starsSi nehote sprejmejo to igro. V vsakih novih zahtevnejsih okolis¢inah,
najsi bo to nova razvojna stopnja ali zahtevnejsa situacija v druzbi, povzroci, da starsi
otroku nudijo v tolazbo svojo blizino, Se preden ima ta priloZznost, da bi poskusil, kako
bi z lastnim trudom obvladal ta polozaj.

V temeljih problemov s spanjem so torej zelo pogosto vprasanja samostojnosti in
neodvisnosti. Otrokova sposobnost, da zaspi sam je naloga na poti k samostojnosti.

Ko se pojavi tezava s spanjem, obicajno tako starsi kot otrok tezko dojamejo, da bo otrok
zmogel sam. Zelo priporocljivo je, da se starsi vprasajo o Custvih glede otrokove neodvisnosti
in avtonomije, preden se odlocijo, da bodo vzpostavili dolo¢en vzorec vedenja za otroka
ponoci. Ce ho¢emo pripraviti otroka do tega, da bo pono¢i spal sam v svoji postelji ali sobi,
morajo prav vsi v druzini imeti trden namen, da se to zgodi. StarSa morata biti prepricana, da
se bosta lahko obojestransko podpirala. Vazno je, da verjameta, da je za otroka to
pomemben in celo nujno pomemben korak.

Pozorni moramo biti tudi na znake, ki jih prej ko slej daje otrok in kaZejo na to, da otrok ne
potrebuje vec nocne tolazbe starSev. V tretjem ali ¢etrtem letu otrok Ze zagotovo daje znake,
da je Ze pripravljen na samostojno no¢no spanje in ¢e ne prej, mu je takrat potrebno
pomagati, da bi uspel zaspati in spati sam.

Kljucni cilj je prav v tem, da se otrok miselno in v dejanjih osamosvoji, zato je priporocljivo,
da starsi spanje in zadeve v zvezi s spanjem razumejo kot eno glavnih podrocij, kjer otrok
gradi samostojnost.



UPORABNA NAVODILA

Pri uvajanju sprememb je pomembno upostevati, kakSne so natancne okolis¢ine in zlasti
kakSen je otrok. Spremembe moramo uvajati postopoma, pocasi in samo po eno naenkrat.

1. Star$a se dogovorita o nacrtu. Ce se star$a ne ujemata, bo otrok zaznal dvojnost
tezen;j.

2. Pogledati je treba, kaj se z otrokom dogaja podnevi. Ali popoldne spi predolgo in/ali
prepozno? Za otroke od 1. leta dalje je priporocljivo dnevno spanje najkasneje ob 13.
uri in najvec do 15. ure. Kakrsnokoli spanje po tretji uri zmanjsa potrebo po trajnem
in globokem no¢nem spanju.

3. Pred noc¢nim pocitkom omogocite otroku trenutke sproscenosti, polne topline in
neznosti. Lahko tudi povemo otroku, da mu bomo pomagali, da se bo naucil sam
zaspati (Ce je dovolj star). VeCernemu razgrajanju in igri naj sledi miren in tih ¢as
sprostitve — pravljica za lahko no¢, pesmica,... nikakor ne TV.

4. Otrok naj se nauci, da zaspi v posteljici in ne v narocju ali na prsih. V narocju naj se
umiri, potem ga pa polezite v posteljo in obsedite ob njem. Ponudite mu ljubkovalno
igracko in ga umirite z blagim trepljanjem.

5. Ponoci, preden geste spat, prebudite otroka in mu prigovarjajte, objemite ga, dajte
mu hrano ali pijaco. S tem se boste pomirili, da je vse v redu, da ni lacen/Zejen in da
ste zanj storili dovolj.

6. Spodbujajte navezavo na ninico (rjuhico, Zivalco, lutko,...), da se bo ob njej otrok
umiril in zaspal. Ne dovolite, da bi otrok zaspal s steklenico mleka v ustih —to mocno
kvari zobe.

7. Bodite pripravljeni, da se bo otrok vseeno zbujal. Ce ste se odlo¢ili, da mu boste
pomagali nauciti se, kako spet zaspati, se na njegovo prebujanje odzovite kar najbolj
mirno, s kar najmanj draZljaji. Pobozajte ga in potrepljajte, vendar ga pustite v
posteljici.

8. Potem, ko vsaki¢ pridete k posteljici, pa vse veckrat ostanite v svoji sobi in ga le
mirno pokli¢ite. Povejte mu, da ste blizu in da ga imate radi. Lahko ga spomnite na
ninico ali igracko. Otrok zna sprejeti ¢lovekov glas kot dokaz navzocnosti.

9. In nazadnje: pustite mu, da izkoristi vse svoje sposobnosti. Cakajte vsaj 15 minut
preden greste k njemu. Ne ukvarjajte se prevec z njim, le povrSno ponovite postopek
in mu spet stisnite ninico ali igracko v narocgje.



Samostojnost je za otroka vznemirljiv cilj, ki otroku in starSem prinese veliko zadovoljstev,
vendar velikokrat starsi tega ne sprejmejo zlahka.

Dejstvo, da je ponoci sposoben obvladati samoto, otroku pomaga k pozitivni podobi o
samem sebi, ob tem pa se razvija obCutek lastne moci. Ta obcutek velikega dosezka lahko
spodbudite Se tako, da ga podnevi ¢ustveno podprete.

Ko se otrok ponoci osamosvoji,
zasluzi starSevsko spostovanje in ljubeco pohvalo!
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