Zadbaj o to, by okoto
DZIECKO MA PROBLEMY ZE SN EM, godzing przed shem Wywietrz pokéi dZieCkG,

NIE MOZE ZASNAC WIECZOREM, dziecko nie korzystolo upewriisic, ze panvje
WYBUDZA SIE W NOCY |U.Z teleronu ani ta .e:tu, p B

nie oglgdato telewizji.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, co utatwia mu zasnigcie
Postarai sig, by kazdy wieczér wyglqdat podobnie - czy woli, gdy drzwi sq zamkniete, czy otwarte?
- np. spokojna kqpiel, czytanie wyciszajqcej baiki Czy chce, zeby lampka byta zapalona, czy zgaszona?
i sen - takie rytuaty pomagajq organizmowi dziecka Czy potrzebuje, zeby rodzic chwile przy nim pobyit?2
zrozumie¢, ze nadchodzi pora snu. Czy chce by¢ w ciszy, czy moze lepiej mu zasngé

przy cichej muzyce?

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, dlaczego nie moze spaé. Byé moze czegos sie boi lub co$ je martwi. Nie zaprzeczaj
tym uczuciom, nie méw , Ale przeciez nie ma czego si¢ baé, zobacz tu nie ma zadnego potworal”. Zamiast tego mozesz
powiedzieé: ,Rozumiem, ze teraz bardzo sig¢ boisz i widze, ze jest ci trudno sobie z tym poradzié. Chce, zebys
wiedziat/wiedziata, ze jestem caly czas blisko i zrobie wszystko, zebys byt/a bezpieczna. Czy jeszcze jakos moge

ci teraz pomé6ce”

© )

Sytuacja poprawita sie Udaj sie z dzieckiem do lekarza pediatry, by wykluczyé

- medyczne przyczyny probleméw ze snem (jak alergie,
Kontynuuj podjete wczesniej dziatania, pamietaj, choroby uktadu oddechowego, problemy neurologiczne).
zeby rozmawiaé z dzieckiem o jego przezyciach, Jesli problemy ze snem nie wynikajg z przyczyn medycznych
lekach i obawach. udaj sie z dzieckiem do psychologa dziecigcego.
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