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NA START

Zanim zaczniemy

Ta ksigzka jest dla Ciebie, jesli Twoje dziecko ma od 6 miesiecy do 3
lat, jest zdrowe, a Ty od tygodni albo miesiecy nie pamietasz, kiedy
ostatnio udato sie przespac trzy godziny w jednym kawaltku. Maluch
zasypia tylko przy piersi, z butelka, na rekach albo w jezdzacym wodz-
ku, budzi sie co godzine, a dzieh zaczyna o piatej. Jesli to brzmi jak
opis Twojego domu — to dobry adres.

Jak korzysta¢ z planu. Przeczytaj rozdzialy 1-6, zanim cokolwiek
zmienisz, i przez trzy doby prowadz obserwacje z ¢wiczenia 1.1. Po-
tem wybierz date startu, najlepiej przed weekendem, kiedy w domu
jest wiecej rak do pomocy. Rozdziat 7 to plan dzien po dniu, do ktére-
go bedziesz wraca¢ codziennie rano.

Uczciwe oczekiwania. Nie obiecuje dwunastu godzin ciszy od trze-
ciej nocy. Kazde dziecko jest inne: u jednych pierwsza wyrazna zmiana
przychodzi po kilku dniach, inne potrzebuja wiecej czasu niz dwa tygo-
dnie. ,Przespana noc” u malucha nie oznacza tez nocy bez jednego ru-
chu. Oznacza noc, w ktorej dziecko budzi sie rzadko, a jesli juz, to
zwykle umie samo wrdéci¢ do snu. Obiecuje za to plan, w ktérym wiesz,
co robisz 0 19:00, 0 2:00i o 5:00 — i dlaczego.

Czego tu nie znajdziesz. Metody zostawiania dziecka, zeby ptakato
do skutku. Wszystkie trzy sposoby z rozdziatu 5 zakladaja, ze jestes
blisko, reagujesz, a tempo wybierasz Ty.

Kiedy najpierw lekarz. Plan nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej
6. miesigca zycia. Jesli Twoje dziecko urodzito sie przedwczesnie, cho-
ruje przewlekle, ma ktopoty z oddychaniem, bolesny refluks albo stabo
przybiera na wadze — o starcie zdecydujcie razem z pediatra. To
samo, jesli cos z listy czerwonych flag w rozdziale 10 dotyczy Twojego
dziecka albo Ciebie. Zasady bezpiecznego snu z rozdziatu 2 obowiazu-
ja zawsze. Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz tempo.



ROZDZIAL 1

Dlaczego maluch budzi sie co godzine

Jest 23:40. Po czterdziestu minutach bujania, trzech rundach ,Aaa,
kotki dwa” i jednym karmieniu dziecko wreszcie $pi. Odktadasz je do
l6zeczka w zwolnionym tempie, z precyzja sapera. Wstrzymujesz od-
dech. Udalo sie. Na palcach wychodzisz, ktadziesz sie, zamykasz oczy
— i 0 0:35 z elektronicznej niani dobiega znajome kwilenie. Potem
1:50. Potem 3:10. O 5:00 maluch jest gotowy do zabawy, a Ty masz
wrazenie, ze ktos wyjat Ci baterie. Przy sniadaniu jeszcze szybka klot-
nia o to, kto ,znowu nie wstat”.

Najpierw dobra wiadomos¢: dziecko, ktére budzi sie w nocy, jest zu-
pelnie normalne. Wszyscy budzimy sie w nocy — Ty tez, tylko o tym
nie wiesz.

Jak naprawde spi mate dziecko

Sen nie jest jednym dtugim zanurzeniem. Sktada sie z cykli: sen ptytki,
sen gteboki, faza marzen sennych i od nowa. U matych dzieci cykl jest
krotszy niz u dorostych, czesto trwa mniej wiecej godzine albo kroce;j.
Na koncu kazdego cyklu mézg na chwile wynurza sie blisko po-
wierzchni. Dziecko porusza sie, pojekuje, czasem otwiera oczy. Doro-
sty w takiej chwili poprawia kotdre i $pi dalej, a rano nic nie pamieta.
Maluch robi to samo, tylko najpierw sprawdza, czy wszystko jest tak,
jak bylto przy zasypianiu.

I tu jest sedno sprawy. Wyobraz sobie, ze zasypiasz we wlasnym tézku,
a budzisz sie na podtodze w kuchni. Nie zasniesz od razu. Najpierw za-
czniesz sie zastanawiaé, co sie stato. Tak wyglada noc dziecka, ktére
zasneto przy piersi, na rekach albo w wézku, a przy pierwszym wynu-
rzeniu lezy samo w t6zeczku. Warunki sie zmienity. Brakuje czegos, co
bylo czescia zasypiania. Wiec wotla. Nie ze zlosliwosci, tylko dlatego,
Ze nie zna innej drogi do snu.



Skojarzenia, czyli klucz do nocy

Te pomoc do zasniecia nazywa sie skojarzeniami zasypiania. Piers, bu-
telka, kotysanie, jazda wdzkiem, dlon na brzuszku — nic z tego nie jest
zle samo w sobie i przez pierwsze miesigce zwykle Swietnie dziata.
Klopot zaczyna sie dopiero wtedy, gdy dziecko nie umie zasnaé bez tej
pomocy i potrzebuje jej od nowa przy kazdym wybudzeniu. Wtedy kaz-
dy koniec cyklu staje sie dzwonkiem na Ciebie. Nie robisz niczego Zle.
Po prostu dziecko urosto, a sposéb usypiania zostat ten sam.

Dlatego ten plan nie walczy z wybudzeniami — tych nie da sie wytla-
czy¢. Zmienia to, jak dziecko zasypia wieczorem. Jesli maluch nauczy
sie zasypia¢ w t6zeczku, przy niewielkiej Twojej pomocy albo bez niej,
to przy nocnym wynurzeniu znajdzie doktadnie te same warunki co
wieczorem i duzo tatwiej zanurzy sie z powrotem, zanim zdazy sie roz-
budzié. Wieczér jest lekcja, a noc egzaminem.

Sa jeszcze dwaj wspolnicy nocnych pobudek: przemeczenie i rozjecha-
ny rytm dnia. Brzmi to paradoksalnie, ale dziecko, ktére czuwa za dtu-
go, $pi ptycej i budzi sie czesciej. Zajmiemy sie tym w rozdziale 3.

Cwiczenie 1.1: Mapa zasypiania
Przez trzy doby nie zmieniaj niczego. Tylko obserwuj i zapisuj:
rano albo na biezaco, jednym stowem w notatce w telefonie.
* Wieczér: o ktérej dziecko zasneto i jak (piers, butelka, rece,
wobzek, obok Ciebie w t6zku).
* Kazde nocne wybudzenie: godzina, co pomogto zasnag, ile to
trwato.
* Poranna pobudka: godzina.

* Drzemki: kiedy, jak dtugo, w jaki sposéb dziecko zasnetlo.

Czwartego dnia rano wez kartke i zakresl jedno stowo, ktére po-
wtarza sie najczesciej. Potem odpowiedz na pytanie: ile razy

w nocy dziecko potrzebowato doktadnie tej samej pomocy co wie-
czorem przy zasypianiu?




Jesli na Twojej mapie to samo stowo — ,piers”, ,rece”, ,wdzek” — po-
jawia sie przy wieczornym zasypianiu i przy wiekszosci nocnych pobu-
dek, wtasnie widzisz mechanizm swoich nocy czarno na biatym. To do-
bra wiadomos$¢, bo mechanizm, ktéry sie rozumie, da sie zmienic.
W rozdziale 5 poznasz trzy sposoby, ktore ucza dziecko zasypia¢ samo-
dzielnie. Zaden nie polega na zostawieniu go samego z placzem.
A w rozdziale 7 dostaniesz plan, w ktérym na kazdy z czternastu wie-
czorow i kazda nocna pobudke wiesz doktadnie, co zrobic.
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