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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

W pierwszych trzech latach zycia
sen dziecka nie jest liniowy.

Sg momenty, kiedy nagle:
e dziecko czeSciej sie budzi
e trudniej zasypia
e skraca drzemki
e potrzebuje wiecej bliskosci
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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

Bardzo czesto dzieje sie to
wtedy, gdy intensywnie Cwiczy
nowe umiejetnosci:

e Siadanie

e Raczkowanie

e Chodzenie

e Nowe stowd
M&zg pracuje nawet w nocy.
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Regres snu - kiedy rozwoj
przyspieszaq, sen si¢ zmienia
/ perspektywy neurobiologii,

fizyczna  bliskoS€ z  dzieckiem
podczas jego snu stanowi istotny
czynnik stymulujgcy procesy
rozwojowe  uktadu  nerwowego.
Badnia pokazujqg, ze kojgcy dotyk
wzmachnia potgcznenia miedzy korq

przedczotowq a ciatem
migdatowatym - czyli obszarami
odpowiedzialnymi za regulacje
emoci|i.

Zrédto: Nature Neuroscience (2004) Naturalne Sciezki refulacji emocjonalnej
i wczesnej opieki nad dzieCmi. Portfolio natury
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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

W  tak  zwanych skokach
rozwojowych  mobzg  dziecka
pracuje bardzo intensywnie. W
pierwszych latach zycia zachodzi
dynamiczny rozwdj potgczen
herwowych - Synaptogeneza.
Nowe umiejetnosci wymagajq
ogromnej ilosci powtdrzen |
Integracji sensoryczney.
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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

Podczas snu mdzg nie ,wytqcza
sie”, wrecz przeciwnie, przetwarza
informacje, konsoliduje pamiecC |
utrwala Swiezo zdobyte
kompetencije. Zwiekszona
aktywnos¢ uktadu nerwowego
moze czasowo wptywaé na
jakoSC i diugoSC snu. Sen bywa
wtedy ptytszy, bardziej
fragmentaryczny, a dziecko moze
czeSciej poszukiwac regulacji w
bliskoSci dorostego.
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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

Warto pamietac, Ze W
pierwszych trzech latach
dojrzewajg takze mechanizmy
samoregulacji. Dziecko dopiero
uczy sie przechodzenia miedzy
stanem czuwania a snem,
regulowania napiecia i radzenia
sobie z nadmiarem bodzcow.
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Regres snu - kiedy rozwoj

przyspieszaq, sen si¢ zmienia

Jesli jednak trudnoSci ze snem
utrzymujg sie diugo, sg bardzo
nasilone lub towarzyszg im inne

niepokojgce objawy (np.
wyrazne cofanie sie
umiejetnosci, znaczne trudnosci
regulacyjne), warto

skonsultowac sie ze specjalistq.
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