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| Der gesunde Schlaf

Liebe Eltern

»Papi, unter meinem Bett liegt ein Lowe"
,Mami, ich kann nicht schlafen”
,,Grossmami, erzahlst Du nochmals eine Geschichte*

Satze wie diese kennen wir alle, wenn die Kinder ins Bett gehen sollten.

—

—

—

Schlafen ist gesund und wichtig

Der Schlaf ist ein Teil unseres Lebens, den wir alle brauchen. Schlafen ist gesund.

Nur Kinder die regelméssig genug schlafen, entwickeln sich kérperlich gesund, weil der grésste
Teil ihres Wachstums im Tiefschlaf stattfindet. Auch die ganze Gehirnentwicklung findet tiber-
wiegend im Schlaf in den Traumphasen statt. Deshalb brauchen Kinder auch mehr Schlaf als
Erwachsene.

Wir erholen uns im Schlaf sowohl kérperlich als auch seelisch. Erholsamen Schlaf erreicht man
am ehesten durch gute Schlafgewohnheiten und einen regelmassigen Schlafrhythmus, was be-
sonders fir Kinder und Jugendliche sehr wichtig ist.

Schlafdauer ist individuell verschieden

Die Schlafdauer wird vom Lebensalter, von Umwelt- und Erbfaktoren beeinflusst. Sie bewegt
sich von ca. 12-20 Stunden pro Tag (Neugeborene) bis zu 6-7 Stunden (alte Menschen). Die
ideale Dauer ist individuell sehr verschieden. Wenn wir ausgeschlafen sind, sind wir kdrperlich
und seelisch leistungsféhig. Schlafen wir zu wenig, kann das zu psychischen Problemen (z.B.:
Midigkeit, depressive Verstimmung, Konzentrationsschwierigkeiten, Leistungsabnahme) und zu
korperlichen Beschwerden (z.B. Infektanfalligkeit) fuhren.

Schlafrituale sind wichtig

Rituale und klare Abmachungen mit Kindern und Jugendlichen kdnnen beim Einschlafen und im
taglichen Umgang miteinander sehr hilfreich sein. Sie geben Halt und Vertrauen, Sicherheit und
Geborgenheit, vermitteln Ruhe und zeitliche Orientierung.

Abendliche Zubettgeh-Rituale sind die besten Einschlafhilfen. Damit ist gemeint, dass jeden
Abend die gleichen Dinge in der gleichen Reihenfolge erledigt werden:

Badezimmer, Geschichtenerzahlen, zusammen singen, kuscheln, den Tag besprechen etc..
Wenn die Kinder regelmassig am Abend ins Bett gehen, bleibt den Eltern mehr gemeinsame
Zeit ohne die Kinder, was auch fiir die Elternbeziehung wichtig ist.

Schlafprobleme sind haufig

Schlafprobleme sind bei Kindern und Erwachsenen weit verbreitet.

Eltern neigen manchmal dazu, von Schlafstérungen bei Kindern zu sprechen, wenn sich die El-
tern im eigenen Tages- und Nachtrhythmus gestort flihlen. Eine Schlafstérung ist nur dann
krankhaft, wenn der / die Betroffene selbst darunter leidet.

Wir unterscheiden Einschlaf-, Durchschlaf- und Aufwachstérungen.

I Einschlafstérungen: maégliche Ursachen: ungewohnte Umgebung, aufregende oder traumatische

Erlebnisse am Tag, Angst vor dem Schlafen (Traume, imaginare Vorstellungen etc.), zu langer
Tagschlaf, Stress in der Schule, Priifungsangst etc.
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I Durchschlafstérungen: Im Schlaf durchlaufen wir wahrend einer Nacht mehrmals verschiedene

Stadien unterschiedlicher Schlaftiefe und wachen zwischendurch oft kurz auf. Diese kurzen
Wachphasen werden jedoch meist weder wahrgenommen noch erinnern wir uns daran.

Bei Kleinkindern (unter 6 Jahren) wird nicht selten der sogenannte Nachtschreck (= ,Pavor
nocturnus®, ,night terror) beobachtet. Dabei schreien die Kinder nach ca. 2-4 Stunden Schla-
fenszeit pldtzlich auf, kdnnen sich aufrichten, ev. sogar aufstehen, blicken ungezielt umher,
sind dabei nicht weckbar, erkennen die Eltern nicht und beruhigen sich nach wenigen Minuten
meist wieder von selber. Eltern sollten nicht versuchen, die Kinder in dieser Situation zu we-
cken um sie zu beruhigen. Der Nachtschreck hat nichts mit Epilepsie zu tun und Igst keine
psychischen Verhaltensstérungen aus. Die Kinder kénnen sich am Folgetag in der Regel nicht
mehr daran erinnern. Die psychische und koérperliche Entwicklung wird dabei nicht beeintrach-
tigt.

Schlafwandeln wird vor allem bei Schulkindern relativ haufig beobachtet. Knaben sind haufiger
davon betroffen. Dabei stehen die Kinder auf und gehen ungezielt umher. Gelegentlich kénnen
sie sich dabei verletzen.

I Aufwachstorungen: Sie treten haufig bei zu kurzer Schlafdauer oder sehr unregelmassigen

Schlafzeiten auf.

Wichtige Tipps fir einen gesunden Schlaf

]

]

Ein regelmassiger Tagesablauf mit regelméssigen Mahlzeiten und regelmassigen
Bettzeiten helfen dem Kind gut zu schlafen.

]

Ein gleich bleibendes Ritual beim zu Bett gehen (z.B. Geschichten erzéhlen, Lied
singen, Musikstlick héren, gemeinsam einen Tag zu besprechen etc.) hilft dem
Kinde, den Schlaf zu finden.

Die Temperatur sollte im Schlafzimmer nicht zu warm sein (ca. 18°C).
Das Schlafen sollte in mdglichst ruhigen und ungestérten Rdumen stattfinden.

Genligend Bewegung wéhrend des Tages ist flr alle Kinder wichtig und macht sie
auf gesunde Art miide.

T 111

Bei speziellen Problemen wie Nachtschreck oder Angsttrdumen kann eine Fach-
person (z.B. Kinderarztin / Kinderarzt) weiterhelfen. Wichtig ist eine gefahrlose
Umgebung fir das Kind. So sollten z.B. geféhrliche Gegenstande aus dem Schlaf-
zimmer entfernt und bei Nachtwandlern die Fenster geschlossen werden.

]

Das Erstellen eines Schlafprotokolls kann ebenfalls zur Klarung bei Schlafstérun-
gen beitragen. Damit kann der individuelle Schlafbedarf ermittelt werden und man
erkennt dabei meist auch Auffélligkeiten im Schlafrhythmus oder bei den Schlaf-
gewohnheiten. Eine geeignete Fachperson (z.B. Kinderarztin / Kinderarzt) kann bei
der Interpretation und Beratung helfen.

]

Wichtig: Suchen Sie bei langer anhaltenden Schlafstérungen Ihre Kinderérztin
oder lhren Kinderarzt auf! Flihren Sie ein Schlafprotokoll, welches Sie in der Beila-
ge finden und nehmen Sie es beim Arztbesuch mit.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Schlafprotokoll

Tag:

Montag Dienstag

Mittwoch Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum:

Aufwachzeit
morgens

Kind musste
geweckt
werden

Schlaf
tagsuber
(Zeitpunkt/
Dauer)

Aktivitaten
nach
Zubettgehen,
Ritual?
(Art/Dauer)

Einschlafzeit

Nachtliches
Aufwachen
(Aktivitaten/
Dauer/
Haufigkeit)

Auffalligkeiten
im Schlaf

Gesamte
Schlafzeit
nachts

Beilage zu Merkblatt 06

.Der gesunde Schlaf* / deutsch




| Gjumi i shéndetshém

Té dashur prindér

, Babi, nén shtratin tim éshté njé luan“
»Néné, uné nuk mundem té flejé *
,»Gjyshe, tregoma pérséri njé pérrallé*

Fjali té tilla dégjojmé ne té gjithé, kur fémijét duhet té shkojné né shtrat .

I Gjumi éshté i shéndetshém dhe i réndsishém.
Gjumi éshté njé pjesé e jetés toné, i cili na nevojitet té gjithéve. Gjumi &shté shéndet.
Vetém fémijét gé flejné rregullisht mjafté, zhvillohen fizikisht shéndetshém, sepse pjesa mé e
madhe e rritjes sé tyre zhvillohet né gjumé té thellé. Po ashtu zhvillimi i ploté i trurit béhet po-
sacérisht né gjumé né fazat e éndrrimeve. Pér kété fémijéve u nevojitet mé shumé gjumeé se té
rriturve.
Ne e marrim veten né gjumeé si fizikisht ashtu edhe shpirtérisht. Gjumin e rahatshém e béné nje-
riu me té vérteté me shprehi té mira té gjumit dhe me njé ritém té rregullt t& gjumit, gjé gé po-
sacérisht pér fémijé dhe té rinjé éshté shumé me réndési.

I Kohézgjatja e gjumit éshté individuale dhe e ndryshme
Kohézgjatja e gjumit éshté e ndikuar nga mosha, nga mjedisi- dhe faktorét trashégues. Ajo |8vi-
z& péraférsisht 12-20 oré né dité (té posalindurit) deri 6-7 oré (njerézit e moshuar). Kohézgjatja
ideale éshté individuale dhe shumé e ndryshme. Kur flejmé miré, ne jemi fizikisht dhe shpir-
térisht té afté pér té arritur suksese. Nése flejmé pak, mund té paragiten probleme psikike (p.sh.:
lodhje, gjendje depresive, véshtérsi né koncentrim, zvogélim i sukseseve) dhe mundime trupore
(p-sh. infeksione té shpeshta).

I Ritualet e gjumit jané té réndsishme
Ritualet dhe marréveshjet e garta me fémijé dhe té rinjét munden si pér gjumé ashtu dhe né
sjelljet e pérditshme me njéri tjetrin t&€ ndihmojné shumé. Ato jepin mbéshtetje dhe besim, siguri
dhe mbrojtje, ofrojné getési dhe orientim né kohé.
Shkuarjet né mbrémje né shtrat me rituale éshté ndihma mé e mira pér gjumé. Me kété éshté
menduar, qé gjdo naté té njéjtat gjéra té b&hen né té njéjtin rend:
Banjo, té tregohen pérralla, té kéndohet s’bashku , té flitet pér ditén e kaluar et;
Nése fémijét rregullisht né mbrémje shkojné né shtrat, ju mbetet prindérve mé shumé kohé e
pérbashkét pa fémijé, gjé gé pér lidhjen e prindérve éshté me réndési.

I Problemet e gjumit jané té shpeshta
Problemet e gjumit te fémijét dhe te té rriturit jané shumé té pérhapura.
Prindérit nganjéheré ngurojné gé té flasin mbi pengesat e gjumit té fémijéve edhe kur prindérit
né ditét —dhe ritmin e natés ndihen té penguar. Njé c¢rregullim i gjumit éshté sémundje vetém
atéheré kur / veté té prekurit vuajné.

I Ne dalloimé&, kur na z& gjumi -.gjaté gjumit — dhe zgjim nga ¢rregullimi i gjumit
I Crregullimi i gjumit: shkaget e mundshme: rrethi i pazakonshém, pérjetime shgetésuese apo

tramatizuese gjaté dités, frika prej gjumit (Endérra, paraqitje t& imagjinuara etj.), gjumé i gjaté
gjaté dités, stres né shkollé, friké nga provimet etj.

Shqip
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I Pengesat gjaté gjumit: Né gjumé gjaté njé nate ne kalojmé disa heré stade té ndryshme né

gjumé té thell&, dhe zgjohemi shkurt heré pas here. Kéto faza té shkurta té zgjimit zakonisht as
nuk mirren seriozisht as nuk na kujtohen.

Te fémijét e vegjél (nén 6 vjeg) jo rrallé vérehet e ashtuqujtura trembja gjaté natés(="Pavor
nocturnus®,” terrori i natés". Fémijét gajné papritmas pas 2-4 oré gjumé. Munden ta ngrejn
kokén, eventualisht bile edhe ¢ohen, shikojné pa cak pérrreth, nuk mund t'i zgjojmé, ata nuk i
njohin prindérit dhe getésohen pas disa minutash mé sé shpeshti nga vetvetja. Prindérit nuk
duhet té pérpigen né kété situaté t'i zgjojné fémijét pér t'i getésuar.Trembja né gjumé nuk ka té
béjé me epilepsi dhe nuk shkakton pengesa né géndrimin psikik. Fémijét zakonisht nuk mund
té kujtohen pér até né ditén tjetér. Zhvillimi trupor dhe psikik nuk démtohet.

Ndryshimi né gjumé vérehet relativisht para sé gjithash te fémijét gé shkojné né shkollé.
Djemét jané mé shpesh té prekur. Fémijét zgjohen dhe sillen pa cak pérrreth. Me kété rast
munden té Iéndohen.

I Crregullimi i gjumit: Kéto shfagen shpesh te kohé zgjatja shumé e shkurt e gjumit apo te koha

shumé e parregullt e gjumit.

Tipe té réndsishme pér njé gjumé té shéndetshém

]

]

Njé rrjedhje e rregullt e dités me shujta té rregullta dhe me shkuarje té rregullt né
shtrat i ndihmoné fémijut gé té flejé miré.

]

Njé ritual i njéjté kur fémiju shkon né shtrat (p.sh. té tregohen pérralla, té kéndoj-
mé, té dégjojmé pjesé muzikore, s’bashku té flasim pér ditén etj.), fémijéve ju
ndihmon ta gjejné gjumin.

Temperatura né dhomén e fietjes nuk duhet té jeté e larté(deri 18°c).

Gjumi duhet té béhet mundésisht né njé vend té geté dhe i papenguar.

Lévizjet e bollshme gjaté dités jané pér té gjithé fémijét té réndsishme dhe késhtu
béhen né ményré té shéndetshme té lodhur.

T 1711

Te problemet e posacme si trembja gjaté natés apo frika nga éndrrat mundet njé
person specialist (p.sh.mjeke e fémijéve/ mjek i fémijéve) t'ju ndihmojé tutje.Me
réndési éshté njé rrethé i pa rrezikshém pér fémijun. Késhtu do té duhej p.sh. té
largohen nga dhoma e fjetjes gjérat e rrezikshme, dhe nése ec fémiju gjaté natés
t'i mbylini dritaret.

]

Bérja e njé regjistri té gjumit mundet po ashtu té gartésoj dhe té ndihmojé penge-
sat né gjumé.Me kété mundet nevoja individuale pér gjumé té hetohet dhe njeriu i
véren me kété po ashtu shpesh gjérat gé bien né sy né ritmin e gjumit apo né
shprehit e gjumit. Njé person specialist (p.sh. mjeke e fémijéve / mjek e fémijéve)
mundet te interpretimi dhe te késhillimi t'ju ndihmojé.

]

Me réndési: Kérkoni te pengesat e gjumit gé vazhdojné gjaté, mjeken tuaj té fémi-
jéve apo mjekun ténd té fémijéve! Mbani njé regjistér té gjumit, té cilin ju do ta rua-
ni dhe do ta merrni me vete gjaté vizites te mjeku.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Reqjistri 1 gjumit

Dita:

e héné e marté

e mérkuré

e enjte

e premte

e shtuné

e diel

Data:

Koha e zgjimit
né méngjes

Fémiju duhet té
thirret pér tu
zgjuar

Gjumi gjaté
dités (koha/
zgjatja)

Aktivitetet pas
shkuarjes né
shtrat, rituale?
(lloji/zgjatja)

Koha e fjetjes

Zgjimi natén
(Aktivitetet/
Zgjatja/
shpeshtésia)

Gjérat gé béné
né gjumeé

Gjithsej koha e
gjumit natén
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| Zdrav san

Dragi roditelji

,»Tata, pod mojim krevetom lezi jedan lav*
»,Mama, ne mogu spavati“
»Bako, pri¢aj mi jos jednu pricu*

Recenice kao ove su nam poznate kada dijeca trebaju ici u krevet.

—

11

Spavanie je zdravo i vazno

San je dio naSeg Zivota, koji nam je potreban. San je zdravlje.

Samo djeca koja redovno i dovoljno spavaju, razvijaju se zdravo fizi¢ki, jer djeca najviSe rastu u
dubokom snu. | razvoj mozga se deSava najéeSce pri spavanju i za vrijeme sanjanja. Zbog
toga je djeci potrebno vide spavanja nego odraslim osobama.

Pri spavanju se odmaramo i fizicki i duSevno. Spavanje koje oporavlja stjeCe se najvise dobrim
navikama spavanja i redovnim ritmom spavanja. Ovo je pogotovo za nasu dijecu i omladinu
vazno.

DuZina spavanja je inidividualna

Na duzinu spavanja uti€u Zivotna dob kao i okolina i faktori koji se naslijedjuju. San traje od pri-
like 12-20 sat dnevno kod novorodjencadi i 6-7 sati kod starijih osoba. Idealna duzina je od
osobe do osobe razli¢ita. Kad smo naspavani mi smo fizi¢ki i duSevno radno sposobni. Ako
spavamo premalo, to moze dovesti do psihickih problema (umor, depresivno stanje, smetnje u
koncentraciji, opadanje radne sposobnosti) i do fizickih smetnji (brze i lakSe podlijeganje
infekcijama).

Rituali (obredi) posveceni spavanju su vazni

Rituali i jasni dogovori sa djecom i omladinom mogu biti jedno olak3anje kod odlaska na
spavanje kao i u svakodnevnom ophodjenju. Oni daju oslonac i povjerenje, sigurnost i zastitu,
daju nam mir i vremensku orijentaciju.

Vecernji rituali za odlazak u krevet su najbolja pomo¢ za uspavljivanje. Sa ovim se misli da
svako vece iste stvari u istom redoslijedu budu obavljene:

kupatilo, pri¢anje pri¢a, pjevanje pjesmi, mazZenje, popricati o proteklom danu, itd..

Ako djeca idu redovno u krevet, ostaje roditeljima viSe zajedni¢kog vremena bez djece, koje je
za odnos medju roditeljima jako vazno.

Poremecaji sna su Cesti

Poremecaiji sna kod djece i odraslih osoba su Cesta pojava.

Roditelji pri¢aju o poremecaju sna kod djece tek kada ih djeca u njihovom dnevnom i no¢nom
ritmu smetaju. Poremecaj sna se smatra kao bolest tek tada kada osoba koja je nesanicom po-
godjena zbog nje sama ispasta.

Mi razlikujemo poremecaje kad ne mozemo zaspati, budjenje po no¢i i kad se rano probudimo.
Poremecaji kad ne moZemo zaspati: moguci uzroci: nepoznata okolina, uzbudljivi ili traumatiéni

dozivljaji u tom danu, srah od spavanja (snovi, nestvarne pretpostavke, itd.), predugo spavanje
po danu, stres u Skoli, strah od isita, itd..

Bosanski/Hrvatski/Srpski
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I Budjenje po noci: Za vrijeme spavanja u jednoj noci prolazimo nekoliko puta razne faze razlici-

tih dubina sna i budimo se na kratko. Ovo kratko bodjenje najéeScée i ne opazimo i ne ostaje
nam u sjecanju.

Kod male djece mladje od 6 godina se ne rijetko deSava takozvani djeciji no¢ni strah, (= ,Pavor
nocturnus®, ,night terror*). Nakon 2-4 sata spavanja djeca pocinju iznenadno da vriste, usprave
se i ¢ak mogu i da ustanu, gledaju bezciljno oko sebe, pri tome nisu budna, ne prepoznaju rodi-
telje i nakon nekoliko minuta smire se sami od sebe. U ovim situacijama ne trebaju roditelji
pokuSavati da ih bude da bi ih smirili. Ovaj no¢ni strah nema nista sa epilepsijom (padavicom)
i ne izaziva nikakve poremecaje. Slijede¢eg dana se djeca nejéeScCe viSe ne mogu toga sjetiti.
Ova pojava ne oStecuje psihicki i tjelesni razvoj djece.

Hodanje u snu (mjeseCarenje) se posmatra relativno ¢esto kod djece u Skolskom uzrastu. Pri
tome djeca ustanu i hodaju bez cilja i ponekad se mogu tom prilikom povrijediti.

I Poremecaji budjenja: Oni nastaju esto ako premalo spavamo ili kod neravhomjernog vremena

spavanja.

Vazna uputstva za zdrav san

]

Uredno proticanje dana sa redovnim obrocima i redovnim odlascima u krevet pomazu
djetetu kod spavanja.

Ustaljeni rituali pri odlasku u krevet (npr. prianje priCa, pjevanje pjesmica, zajedno
popricati o proteklom danu, itd.) pomaze djetetu da lakSe zaspe.

Sobna temperatura ne traba biti pretopla (od prilike 18°C).
U sobi u kojoj se spava teba da je mir i da nema nekih smetnji.

Dovoljno kretanja u toku dana je za svu djecu vazno jer ih zamara na jedan zdrav
nacin.

T 111 11

Kod naroditih problema kao noc¢ni djeciji strah ili strasni snovi mozete se obratiti za
pomo¢ jednoj strunoj osobi (npr. djediji liekar/ljekarka). Vazno je da je okolina
bezopasna za dijete. Tebali bi npr. otklonuti opasne predmete iz sobe u kojoj dijete
spava. Kod djece koja hodaju po noéi (mjesecari) treba biti prozor zatvoren.

]

Vodijenje jednog protokola o spavanju moze pomodéi pri rieSavanju poremecaja kod
spavanja. Na taj naCin se mogu uoCiti individualne potrebe sna i pri tom otkriti
upadljive tacke kod ritma ili navika spavanja. Kod tumadenja protokola i savjetovanja
moZe Vam pomodi jedna za to osposobljena osoba (npr. djegiji liekar/ljekarka).

]

Vazno: Ako poremecaji spavanja traju duze vrijeme obratite se djeCijem liekaru/ljekarki
Va$eg djeteta! Vodite protokol o spavanju, koji ¢ete naci u prilogu ovog podsjetnika i
ponesite ga ispunjenog kod ljekara.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Protokol spavanja

Dan: Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota Nedjelja

Datum:

Vrijeme
budjenja

Dijete smo
morali produditi

Spavanje po
danu (vrijeme/
duzina)

Aktivnosti prije
spavanja,
ritual?
(sta/duzina)

Vrijeme kad je
dijete zaspalo

Budjenje po
noci
(aktivnosti/
duzina/
uCestalost)

Upadljivosti u
snu

Cijelokupna
duZina sna po
noci
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| Healthy Sieep

Dear parents

,Daddy, there’s a lion under my bed!"
.Mommy, | can’t sleep!”
»Grandma, tell me one more story.”

We've all heard such things when children were supposed to go to bed.

I Sleep is healthy and important
Sleep is a part of our life that we all need. Sleep is healthy.
Only children that regularly get enough sleep have healthy physical development, because
most growth takes place during deep sleep. In addition, the entire brain development takes
place largely during the dream phase while sleeping. That is why children need more sleep than
adults.
While sleeping we recover physically and mentally. Restful sleep can most likely be achieved
through good sleep routines and a regular sleeping rhythm. This is especially important for
children and teenagers.

I The length of time spent sleeping is individually determined
The length of sleep is determined by age, environment and genetic factors. The average
amount of sleep is between 12-20 hours per day (Newborns) and 6-7 hours (older people). The
ideal length of sleep varies individually. When we are rested, we are physically and mentally
ready to perform. If we sleep too little, it can lead to mental problems (such as fatigue,
depression, lack of concentration, decreased performance) and physical problems (such as
increased susceptibility to infection).

I Sleep rituals are important

Rituals and clear agreements with children and teenagers can simplify falling asleep and
improve daily interaction. They enable trust and a good foundation, security and comfort, and
convey calm and orientation in the daily schedule.

Bedtime rituals are the most effective help for falling asleep. This means that the same things
are done in the same order every evening: bathroom, story, singing, cuddling, talking about the
day etc. When children go to bed at the same time each evening, the parents have more time
to themselves, which is also important for their relationship.

I Sleeping problems are common
Problems with sleeping are widespread among children and adults.
Parents tend to talk of sleep problems with children when the parents themselves feel bothered
in their day and night rhythms. A problem with sleep is only abnormal when the person
concerned is suffering.

I We distinguish between falling asleep, sleeping and waking-up problems.
I Problems with falling asleep: possible causes: unfamiliar environment, exciting or traumatic

experiences during the day, fear of sleeping (dreams, fantasies etc.), long naps, stress in
school, exam anxiety, etc.

english

06

LEAFLET



]

I Sleeping problems: While sleeping we experience various stages of different depth of

sleep in one night and often wake-up in between. Usually we don't notice these short
awake phases and don't remember them either.

The so-called ,night terror* (,Pavor nocturnus®) is often observed in younger children
under the age of 6. During night terror, which occurs after approximately 2-4 hours of
sleep, they yell, may sit up, or even stand up or look around without seeing. It is not
possible to wake them up in this phase. They do not recognise their parents and they
calm themselves down after a few minutes. Parents should not try to wake the child up
to calm him or her down in this situation. The night terror does not have anything to do
with epilepsy and does not cause abnormal mental behaviour. The children usually
don’t remember the terror the next day. Mental and physical development are not
harmed in any way.

Sleepwalking is primarily observed in school aged children. More boys than girls are
affected. When sleepwalking the child gets up and walks around. It is possible that they
may hurt themselves.

I Difficulties waking-up: often occur with too little sleep or an irregular bedtime.

Important tips for a healthy sleep

I A daily routine with regular meals and a consistent bed-time help a child to sleep

peacefully.

I A constant bed-time ritual (for example: telling stories, singing a song, listening to
music, talking about the day together, etc.) helps children fall asleep.

I The temperature in the bedroom should not be too warm (ca. 18°C).

I Sleep should take place in calm and quiet rooms.

I Enough movement during the day is important for all children and makes them tired
in a healthy way.

I In case there are special problems, like night terror and nightmares, a professional
(paediatrician) can help. A safe environment is important for a child. That's why, for
example, dangerous items should be removed from the bedroom and windows
should be closed if the child is sleepwalking.

I Keeping a sleep journal can also help to clarify sleep problems. It facilitates
identifying an individual's need for sleep and any distinctive features in the sleep
rhythm or habits. A professional (for example: paediatrician) can help to interpret
the results and offer advice.

—

the attachment and bring it with you when you visit the doctor.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter

Important: Talk to your child’s doctor if you spot any unusual sleeping patterns that
last a longer period of time. Keep a sleep journal, such as the one you will find in
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Sleep Journal

Day:

Monday

Tuesday

Wednesday Thursday

Friday

Saturday

Sunday

Date:

Woke up at:

Child had to be
woken up

Sleep during
the day
(Time /Length)

Aktivities after
going to bed,
Ritual?
(Type/Length)

Fell asleep at:

Woke up
during the
night:
(Activities/
Length/
Regularity)

Unusual sleep
habits

Total hours of
sleep during
the night
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| Sommeil et santé

Chers parents,

.Papa, ily aun lion sous mon lit"
,Maman, je n'arrive pas a dormir”
,,Grand-maman, raconte-moi encore une histoire*

Chacun de nous a déja entendu, a I’heure du coucher, des formules de ce genre.

I Dormir est bénéfique et important
Le sommeil fait partie de notre vie et nous en avons tous besoin. Le sommeil est salutaire.
Seuls les enfants qui dorment de maniére réguliere et en suffisance se développent bien
physiquement, car la majeure partie de leur croissance se produit durant leur sommeil profond.
Le développement du cerveau a lieu aussi principalement durant le sommeil, pendant les
phases de réve. C'est pourquoi les enfants ont besoin de davantage de sommeil que les
adultes.
Le sommeil nous permet de nous reposer physiquement et psychiquement. Pour que le sommeil
soit réparateur, il s'agit d'adopter de bonnes habitudes de sommeil et un rythme régulier, ce qui
est particulierement important pour les enfants et les adolescent(e)s.

I La durée du sommeil varie d'une personne a l'autre

La durée du sommeil est liée a I'dge, a I'environnement et aux facteurs héréditaires. Elle peut
varier entre env. 12- 20 heures par jour (bébés) et 6-7 heures (personnes agées). La durée
idéale differe beaucoup d'une personne a I'autre. Quand nous avons suffisamment dormi, nous
sommes performants, physiquement et psychiquement. Si nous dormons trop peu, cela peut
entrainer des probléemes psychiques (par ex.: fatigue, humeur dépressive, difficulté de
concentration, baisse des performances) et des troubles physiques (par ex. réceptivité aux
infections).

I Les rituels du sommeil sont importants
Des rituels et des accords trés clairs avec les enfants et les adolescent(e)s peuvent étre
précieux au moment de s’endormir et dans les contacts quotidiens. lls sont source d’équilibre et
de confiance, de stabilité et de sécurité, tout en instaurant le calme et en structurant le temps.
Les rituels du coucher sont les moyens les plus efficaces d'aider un enfant a s’endormir. Cela
signifie que chaque soir, les mémes choses sont accomplies dans le méme ordre:
salle de bain, raconter une histoire, chanter une chanson, caliner, parler de la journée, etc..
Quand les enfants vont se coucher a des heures réguliéres, il reste davantage de temps aux
parents pour étre ensemble, ce qui est aussi important pour leur relation.

I Les problémes de sommeil sont fréquents
Les problémes de sommeil sont trés répandus chez les enfants et les adultes.
Les parents ont parfois tendance a dire que leurs enfants ont des troubles du sommeil quand ils
se sentent eux-mémes dérangés dans leur rythme diurne et nocturne. Un trouble du sommeil
n'est toutefois pathologique que si I'intéressé(e) en souffre.

I Il faut distinguer entre troubles de I'endormissement, troubles du sommeil et troubles du réveil.

I Troubles de I'endormissement; ils peuvent avoir pour cause un environnement nouveau, une
journée agitée, des événements traumatisants, la peur de s'endormir (réves, visions
imaginaires, etc.), un sommeil trop long durant la journée, du stress a I'école, la peur des
examens, etc.

Francais
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I Troubles du sommeil: en dormant, nous parcourons plusieurs fois durant la méme nuit

différents stades de sommeil plus ou moins profond et nous nous réveillons brievement entre-
temps. Généralement, nous n'avons pas conscience de ces bréves phases de réveil et nous
ne Nous en souvenons pas.

Chez les petits enfants, (moins de 6 ans) on observe assez souvent des terreurs nocturnes
(=,pavor nocturnus®, ,night terror). Les enfants se mettent alors a hurler au bout de 2 a 4
heures de sommeil ; il arrive qu'ils se dressent sur leur lit, qu'ils se levent, qu'ils regardent dans
tous les sens, mais ils ne se réveillent pas vraiment, ne reconnaissent pas leurs parents et se
calment en général spontanément au bout de quelques minutes. Les parents ne devraient pas
essayer de réveiller leurs enfants dans une telle situation pour les calmer. La terreur nocturne
n'a aucun rapport avec I'épilepsie et ne déclenche pas de troubles du comportement. Le plus
souvent, les enfants ne se souviennent de rien le jour suivant. Leur développement psychique
et physique n'en est pas affecté.

On observe assez souvent le somnambulisme, surtout chez les enfants d'age scolaire. Il
concerne plus fréquemment les garcons. Dans ce cas, les enfants se levent et se déplacent
sans but dans le logement. Il peut arriver qu'ils se blessent.

I Troubles du réveil: ils apparaissent fréquemment aprés une courte période de sommeil ou

lorsque les horaires du sommeil sont trés irréguliers.

Conseils importants pour un sommeil réparateur

]

]

Un emploi du temps régulier, des repas a heures réguliéres et des heures de coucher
réguliéres aident I'enfant & bien dormir.

]

Un rituel du coucher toujours identique (par ex. raconter une histoire, chanter une
chanson, écouter de la musique, parler de la journée, etc.) aide I'enfant a trouver le
sommeil.

La température de la chambre a coucher ne devrait pas étre trop élevée (env. 18°C).

Le sommeil devrait avoir lieu si possible dans une piece tranquille.

[l est important, pour tous les enfants, d’avoir suffisamment de mouvement pendant la
journée ; ils ont alors une fatigue « saine ».

T 111

En cas de problemes particuliers comme les terreurs nocturnes ou les cauchemars, il
y a lieu de demander de I'aide a un(e) spécialiste (par ex. pédiatre). Il est important
que l'entourage de I'enfant ne présente aucun danger. Les objets potentiellement
dangereux devraient étre éloignés de sa chambre a coucher et, en cas de
somnambulisme, il y a lieu de fermer les fenétres.

]

Consigner ses observations concernant le sommeil dans un tableau peut également
contribuer a clarifier les troubles existants. Cette démarche permet de connaitre le
sommeil dont I'enfant a besoin et de faire apparaitre les particularités au niveau du
rythme et des habitudes de sommeil. Un professionnel (par ex. pédiatre) peut alors
aider a interpréter le tableau et conseiller.

]

Attention: si votre enfant a des troubles constants et durables du sommeil, consultez
votre pédiatre! Remplissez le tableau que vous trouverez en annexe et prenez-le avec
vous lors de votre prochain rendez-vous.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Tableau d’observation du sommeil

Jour:

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Date:

Heure du réveil
le matin

L'enfant a d
étre réveillé

Sommeill
pendant la
journée(heure/
durée)

Activités apres
le coucher,
rituel?
(typel/durée)

Endormisse-
ment (heure)

Réveil
nocturne
(activités/
durée/
fréquence)

Particularités
concernant le
sommeil

Durée totale du
sommeil
nocturne
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[ 1l sonno sano

Cari genitori
,Papa, sotto il mio letto c'é un leone*
»Mamma, non posso dormire"
,Nonna, mi racconti ancora una storia“

Frase come queste le conosciamo bene quando i bambini devono andare a letto.

I Dormire é salutare ed importante
[l sonno é una parte della nostra vita, che serve a tutti. Dormire € salutare.
Soltanto bambini che dormono regolarmente ed abbastanza, si sviluppano fisicamente sani,
perché la parte pit grande della loro crescita ha luogo durante il sonno profondo. Anche tutto lo
sviluppo del cervello ha luogo la maggiore parte durante il sonno. Percid i bambini anno piu
bisogno di sonno che gli adulti.
Nel sonno ci riposiamo fisicamente e psicologicamente. Sonno riposante si ottiene piuttosto
tramite buone abitudini di sonno con un ritmo di sonno regolare, quale é molto importante per
bambini e giovani.

I La durata di sonno € individuale e differente
La durata di sonno viene influenzata dall'eta, dai fattori del'ambiente ed ereditari. Si trova tra
circa 12-20 ore al giorno (neonati) fino a 6-7 ore (anziani). La durata ideale & individualmente
molto diversa. Se abbiamo dormito abbastanza, siamo efficienti fisicamente e psicologicamente.
Dormiamo poco, possono venire problemi psichici (p.e.: stanchezza, disarmonia depressiva,
problemi di concentrazione, diminuzione di capacita) e disturbi fisici (p. e.. predisposizioni
d'infetti).

I Rituali di sonno sono importanti
Rituali ed accordi chiari con bambini e giovani possono essere un aiuto molto grande nel
addormentarsi e nel rapporto giornaliero. Danno un appoggio e fiducia, sicurezza ed intimita,
offre calma ed orientamento cronologico.
Rituali di "andare a letto" le ore pomeridiane sono le migliori assistenze per addormentarsi.
Questo significa che ogni sera si shrigano le stesse cose nello stesso ordine:
Bagno, raccontare storie, cantare insieme, stringersi, discutere la giornata ecc...
Se i bambini vanno a letto la sera regolarmente, ai genitori rimane piu tempo insieme senza
bambini. Questo & molto importante per il rapporto dei genitori.

I Problemi di sonno sono frequenti
Bambini ed adulti sono diffusi i problemi di sonno.
Genitori tendono certe volte di parlare di disturbi di sonno dei bambini, quando loro stesso si
sentono disturbati nel loro ritmo giornaliero o notturno. Un disturbo di sonno & patologico
soltanto quando la vittima soffre di questa malattia.

Distinguiamo tra disturbi per addormentarsi, di dormire senza interruzioni e di svegliarsi.

11

Disturbi per addormentarsi: possibili cause: ambiente insolito, avventure eccitante o traumatice
durante il giorno, paura di dormire (sogni, immaginazioni immaginarie ecc.), sonno del giorno
troppo lungo, stress a scuola, paura d'esami ecc.

italiano
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I Disturbi di dormire senza interruzioni: Nel sonno passiamo durante una notte tra diversi stadi in

diverse profondita di sonno e ci svegliamo ogni tanto per corto periodo. Spesso di queste
pause sveglie non ce n'accorgiamo, ma ci ricordiamo.

Nei bambini piccoli (sotto 6 anni) viene osservato spesso il cosi chiamato "spavento della
notte" (= ,Pavor nocturnus®, ,night terror®). | bambini gridano allimprovviso dopo 2-4 ore di
sonno, si sollevano eventualmente si alzano, guardano in giro senza scopo, non si possono
svegliare, non conoscono i genitori e si tranquillizzano dopo pochi minuti da soli. In queste
situazioni i genitori cercano di svegliare i bambini per tranquillizzarli. Lo spavento di notte non
ha a che fare con epilessia e non causa disturbi di comportamenti psichici. | bambini
normalmente non si ricordano pit il giorno dopo. Lo sviluppo psichico e fisico non viene
pregiudicato.

Bambini che vanno a scuola sono spesso sonnambuli. Succede piuttosto a bambini che a
bambine. | bambini si alzano e camminano senza scopo in giro. Raramente si possono fare del
male.

I Disturbi per svegliarsi si presentano spesso se si ha dormito poco o in periodi di sonno

irregolare.

Consigli importanti per un sonno salutare

]

]

Un corso giornaliero regolare con pasti ed orari di letto regolari aiuta il bambino a
dormire bene.

]

Un rituale sempre uguale andando a letto (p.e. raccontare storie, cantare canzoni,
sentire una canzone o discutere insieme la giornata ecc.) aiuta il bambino di trovare il
sonno.

La temperatura nella camera non dovrebbe essere troppo calda (ca. 18°).
Si dovrebbe dormire in camere silenziose e tranquille.

Movimento sufficiente durante il giorno é importante per tutti i bambini e li fa stancare
in modo salutare.

T 111

In caso di problemi speciali come lo spavento di notte 0 sogni paurosi possono aiutare
una persona specializzata (p.e. pediatra). Importante € che il bambino abbia intorno a
se un ambiente sicuro. Oggetti pericolosi devono essere tolti dalla camera da letto e
chiuse le finestre.

]

Compilare un protocollo di sonno pud contribuire chiarimenti in caso di disturbi di
sonno. Con questo pud essere scoperto il bisogno di sonno individuale e si
riconoscono spesso le sorprese nel ritmo del sonno o abitudini di sonno. Una persona
specializzata adatta (p.e. pediatra) pud aiutare nell'interpretazione e nella
consultazione.

]

Importante: Consultate il pediatra in caso di disturbi di sonno continuo! Fate un
protocollo di sonno, quale trovate allegato e portatelo alla visita del medico.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Protocollo di sonno

Giorno:

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Data:

Ora di sveglia la
mattina

Il bambino ha
dovuto essere
svegliato

Sonno durante il
giorno
(momento/
durata)

Attivita dopo
andare a letto,
rituale?
(maniera/durata)

Tempo per
addormentarsi

Sveglia notturna
(attivita/

durata/
frequenza)

Comportamento
sorprendente
durante il sonno

Tempo di sonno
totale notturno
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| 0 sono saudavel

Caros Pais

» Papai, embaixo da minha cama tem um ledo*"
»Mamai, eu ndo consigo dormir*
,Vovo, conta-me uma histéria novamente“

Todos n6s conhecemos frases como estas quando as criangas devem ir para a

cama.

]

]

Dormir é saudavel e importante.

O sono é uma parte da nossa vida que todos necessitamos. Dormir é saudavel.

Somente criancas que dormem o suficiente regularmente, tém um desenvolvimento fisico
saudavel, pois a maior parte do seu crescimento ocorre em sono profundo. O desenvolvimento
completo do cérebro também ocorre, predominantemente, na fase do sonho durante o sono.
Portanto, as criangas necessitam dormir mais do que os adultos.

Nos recuperamos fisico e mentalmente durante o sono. Uma pessoa atinge um sono
recuperador mais rapido, através de bons habitos de sono e um ritmo de sono regular, o que é
muito importante para criangas e jovens.

A duracéo do sono varia entre os individuos.

A idade, meio-ambiente e fatores hereditarios, influenciam a duracéo do sono. Ela varia de 12 a
20 horas por dia aproximadamente (recém-nascidos), e de 6 a 7 horas (idosos). A duracéo ideal
entre os individuos varia muito. Uma noite bem dormida resulta em eficiéncia fisica e mental.
Quando dormimos pouco, podemos ter distdrbios psicolégicos (como por exemplo, fadiga,
episodios de depresséo, dificuldades de concentracédo, diminuicdo no desempenho) e fisicos
(por exemplo, suscetibilidade a infecgdes) .

Os rituais do sono sao importantes.

Estabelecer rituais e acordos compreensiveis (claros) na hora de dormir, e na relagdo diaria
com criancas e jovens, podem ser muito Uteis para ambas as partes. Eles proporcionam apoio e
confianga, seguranca e protecdo, transmitem sossego e orientacdo temporal.

Rituais associados a hora de ir para a cama a noite sdo o melhor auxilio para adormecer. Ou
seja, cada noite deve-se executar as mesmas coisas na mesma ordem;

Banheiro, contar uma histéria, cantar junto, aconchego, discutir sobre o dia, etc..

Quando as criangas vao regularmente para a cama a noite, sobra mais tempo somente para 0s
pais, 0 que € muito importante para o relacionamento do casal.

Disturbios do sono séo frequentes.

Problemas do sono séo muito comuns entre criancas e adultos.

Pais tendem a conversar com os filhos sobre distarbios do sono quando sentem seu préprio
ritmo diurno ou noturno perturbados. Um disturbio do sono é patoldgico somente quando o
atingido, ele mesmo sofre com o problema.

Nds diferenciamos os disturbios em: distirbio para adormecer, distirbio durante o sono e
distdrbio para acordar.

Distarbio para adormecer: possiveis causas: ambiente estranho, experiéncia excitante ou
traumatica durante o dia, medo antes de dormir (sonhos, idéias imaginarias etc.), longo sono
diurno, estresse na escola, medo das provas etc.

Portugués
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I Distarbio durante o sono: Durante o sono atravessamos diversas vezes em uma noite,

diferentes estagios de profundidade do sono e frequentemente nos acordamos rapidamente.
Estas fases de curto despertar normalmente ndo sdo percebidas ou ndo nos lembramos delas.

Em criancas pequenas (menores de 6 anos) observa-se, ndo tdo raramente, o chamado terror
noturno (= ,Pavor nocturnus®, ,night terror*). As criangas subitamente choram por
aproximadamente 2-4 horas durante a noite, podem erguer-se, eventualmente chegam até a
levantar-se, olham ao redor sem rumo , ndo sdo despertdveis neste momento, ndo
reconhecem os pais e acalmam-se normalmente sozinhas depois de alguns minutos. Nessas
situacles, 0s pais ndo devem tentar acordar as criangas para acalma-las. O terror noturno nao
tem nada a ver com epilepsia e ndo causa nenhum distdrbio psicolégico de comportamento.
No dia seguinte, as criangas normalmente ndo se recordam mais do que aconteceu. O
desenvolvimento psicolégico e fisico ndo séo afetados.

Sonambulismo € observado com relativa frequéncia, particularmente em criancas que ja vao a
escola. Os meninos sdo afetados mais frequentemente. As criangas levantam-se e andam
sem rumo. Desse modo, podem ocasionalmente ferir-se.

I Disturbio para acordar: Eles ocorrem frequentemente depois de uma curta dura¢do do sono ou

horarios de sonos muito irregulares.

Dicas importantes para um sono saudavel

]

]

Uma rotina regular com refei¢des e horérios de ir para a cama regulares ajudam a
crianca a dormir bem.

]

Um mesmo ritual constante, na hora de ir para a cama (ex. contar histérias, cantar
uma cancdo, ouvir uma parte de uma musica, discutir juntos sobre o dia, etc) ajuda a
crianga a pegar no sono.

A temperatura do quarto de dormir ndo deve ser muito quente (aprox. 18°C).
O sono deve ocorrer em ambientes 0 mais calmos e sem pertubagdes possivel.

E importante que todas as criangas movimentem-se o suficiente durante o dia, pois
isso as faz sentirem-se saudavelmente cansadas.

T 111

Em caso de problemas especias, tais como, terror noturno ou pesadelos, um
especialista ( pediatra) pode ajudar. Um ambiente seguro é muito importante para a
crianca. Em se tratando de sonambulos, deve-se remover 0s objetos perigosos do
quarto e fechar as janelas.

]

O preenchimento de um Protocolo do Sono pode também contribuir para esclarecer
os distdrbios do sono. Com este protocolo, poder-se-a determinar a necessidade de
sono do individuo e assim reconhecer também as particularidades do ritmo ou habitos
do sono. Um especialista (ex. pediatra) pode ajudar na interpretacdo e
aconselhamento.

]

Importante: Se os distlrbios do sono perdurarem por muito tempo, procure o/a seu/a
pediatra. Preencha regularmente o Protocolo do Sono em anexo e apresente durante
a visita médica.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Protocolo do sono

Dia:

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

Data:

Horéario de
acordar/manha

Crianga teve
gue ser
acordada

Sono durante o
dia(horario/dur
acao)

Atividades
depois de ir
para a cama,
Ritual?
(Tipo/Duragao)

Tempo p/
adormecer

Acordar
durante a noite
(Atividades/
Duragéao/
Frequéncia)

Peculiaridades
do sono

Tempo total de
sono / (noite)
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[ 3/,0p0BbIA COH

Hoporue poautenu!

»flana, y MeHsl noA KpoBaTblo npuTausncs nes*
»Mama, 51 He Mory 3acHyTb"
»DabyLika, pacckaxu MHe elle oHy cKa3Ky"

Bcem Ham 3HakoMbI 3TU ¢hpasbl, NPOM3HOCUMbIE AeTbMMU Nepes OTXOAO0M KO CHY.

I COH — 04YeHb BaxeH C TOYKW 3pEHUs 300POBbS.
COH — 3T0 YacTb HalLem XN3HW, B KOTOPO Mbl BCe Hyxaaemcs. COH — 3TO 300pOBOE SBMEHME.
Tonbko perynspHo U B JOCTAaTOYHOM KOMNWYECTBE CnsllMe OeTu pa3BMBATCA HOPManbHO, Tak
Kak OeTu pacTyT MMeHHO BO cHe. OCHOBHble MpOLIECCH PasBUTUS MO3ra YenioBeKa TakkKe
MPOMCXOQNT BO CHE B MEpWOL CHOBUAEHW. [103TOMY AeTW HyXaatoTcs B GOMblUeM KOnM4ecTBe
CHa, YeM B3pocCrble.
Bo cHe Mbl oTAbIXxaem Tenom ¥ Aywon. 340poBbIA COH 0becneuvnBaeTcs, yvalle Bcero, npwut
MOMOLLY NPUBBIYKM KO CHY W 3a CYeT PerynsipHOro putma cHa, YTo 0COBEHHO BaXHO AN AeTen
1 MOAPOCTKOB.

I JnuTenbHOCTb CHa 3aBUCUT OT MHAMBMAYaANbHBIX OCOBEHHOCTEN NNYHOCTU.

Ha onuTenbHOCTb CHa BNMSAKOT BO3PacT, HAcMeACTBEeHHble (DaKkTopbl M OKpyXawlwas cpea.
[nuTenbHocTb CHa Bapbupyetcst oT 10-12 yacoB B CyTKM Y HOBOPOXAEHHBIX 40 6-7 4acoB y
noXunbIx nogen. ipeansHas AnMTENBHOCTb CHA 3aBMCUT OT XapakTepa IMYHOCTM. TOMbKO B
OTOOXHYBLUEM MOCMie XOPOLIEero CHa COCTOSIHMM Mbl  JOCTUraeM CBOMX  OMTUMArbHbIX
husnyeckux M AyLeBHbIX CNocobHOCcTen. HenoctaTok cHA MOXET MPUBECTU K MCUXUYECKUM
(Hanpumep: ycTanocTb, Aenpeccus, TPYAHOCTU C KOHLEHTpauuen BHUMaHWS, NajeHue YPOBHS
TBOPYECKMX, YMCTBEHHbIX, (PU3MYECKMX U Np. cun) u uamdeckum (ocnabneHme MMMYHHO
cucTembl) npobnemam.

I Becbma BaxHbl puTyarbl, CBA3aHHbI CO CHOM.
Becbma nonesHbIMK Kak Npu 0TX0A4Ee KO CHY, Tak U B NMOBCEAHEBHOW XKM3HU MOTYT OKasaTbCs
puUTYyansl U «CornalleHus», 3akrnyaemMble ¢ 4eTbMu 1 nogpoctkamMu. OHY AatoT onopy, co3garoT
B3aMMHOE [oBepue, 00ecneynBatoT YyBCTBO 3aLLMLLEHHOCTU U GE30MacHOCTM, YCNoKauBarT M
obrieryaloT OpMeHTaUM BO BPEMEHH.
BeuepHue puTyansl oTxo4a KO CHy SIBMSOTCS NyYllMMU CpeacTBaMu NPOTUB BECCOHHULEI. Tem
CambIM UMEETCS B BUAY, YTO KaxObl BEYep B OOQHO W TOXE BPEMS [OSTKHbI B HEW3MEHHOM
nopsiake NPOMCXOOMTb OOHM U T€ e cobbITus:
BaHHas koMmHaTa, Cka3ka Ha HOYb, BMECTe CMeTb MEeCEHKy, OOMEH ecTamu HEXHOCTU W
B3aMMHOWN NPUBS3AHHOCTU, 0BCYXaeHWe COBbLITUI OHA 1 Mp.
Ecnn getn kaxgbli feHb BOBPEMS OTXOASAT KO CHY, B PacnopshkeHUW poauTenen octaeTtcs
Bonblue COBMECTHOrO BpemeHu 6e3 feTen, a 9TO OYeHb BaXHO AN OTHOLIEHUA Mexay
poANTENSAMM.

I Mpobnembl CO CHOM — 3TO He PeaKOCTb.
Mpobnembl co CHOM BeCbMa pacnpocTpaHeHbl cpeam AeTel U B3POCTbIX.
3avacTylo poauTenu CKMNOHHbI TOBOPUTL O NMpobremax Co CHOM y AeTei B Cryyae, ecnv camu
pOOMTENU YyBCTBYIOT, YTO MX Pacnopsiaok AHA HapyweH. OaHako npobnema CO CHOM TOMbKO
Torga craHoBuTCA GonesHbio, Korga OT Hee CTpadaeT cam (cama) NMUYHOCTb, UCTIbIThIBAKOLLAS
npobnemy.

I Pa3nuyatotca npobnemel Npu 3acbinaHnu, BO BpeMs CHa, B Nepuoj npobyxaeHus.
I HapyweHus npu 3acbinaHuu: BO3MOXHbIe NPUYKUHBI: HEOBLIYHOE OKpYXeHue, BO3byxdarLime

nnn TpaBMaTUYECKUE MepexunBaHua npolleallero AHA, CTpax nepen 3acbinaHnem (CHbI,
d)aHTa3I/IVI n I'Ip.), CINULLKOM ASIMHHBIA COH OHEM, CTpeccC B LUKONe, CTpax nepen 3k3aMeHoM 1 np.



I Mpobnembl 60 epems cHa: COH nogpasfensieTcs Ha CTaguu  PasiiUYHON  «TNyOMHbI

3acbinaHus», BKNoYas KopoTkue hasbl 6oapcTBOBaHUS. ATW (hasbl, NpaBaa, He ocTakTcs y
HaC B NaMsATU, Mbl HE OCO3HAEM WX U HE MOMHUM O HUX.

Y maneHbkux aeten (0o 6 net) sayactyo HabnogaeTcs sBNeHNe «HOYHoro ctpaxa» (= ,Pavor
nocturnus®, ,night terror®). Mocne 2-4 yacoB CHa AeTU HEOXUAAHHO BCKPUKMBAIOT, MOTYT CECTb
B KpOBaTV W Aaxe BCTaTb C Hee, 03upasick 6ecLienbHo, He y3HaBas poauTeneil, He nepexoas B
thady 604pCTBOBAHMS, YCMNOKaMBasiCb 3a4acTyl) CaMOCTOSITENbHO Yepe3 HECKOMNbKO MUHYT. B
3TOW CMTyauuM poauTenu He [OSDKHbI CTapaTbest OyauTb AeTeil, ycnokamBaTb UX. HOYHOI
CTpax He UMeeT HUYEro OBLLEro ¢ aNUMEncUen U He NPUBOAUT K HApYLUEHUSM B anroputmax
NCUXWYECKOTO MOBELEHMSA, TaK KaK AETW, Kak NpaBumo, He MOMHSAT O TOM, YTO MPOWUCXOAMIIO C
HUMM HOYBHO. lcxmyeckoe 1 huanyeckoe pasBuTiE HE MOABEPraeTCs HAPYLIEHNSM.

Y peTeii WKOMbHOTO BO3pacTa 3a4acTyld  Habnogaetca  SBreHWe  «JyHaTuama»
(=Schlafwandeln). pn 3TOM Manb4uKM 3aTPOHYTLI STUM SIBIIEHUEM B GOnbLUEl CTeNeHn, Yem
[EeBOYKK. «JTyHaTU3M» COMPOBOXAAETCH MOKUAAHWEM KPOBaTU M BeCLENbHBIM XOXAEHUEM MO
KBapTMUpE NN KOMHaTe B COCTOAHUM CHa. He wvckntoyeHo nony4yeHne npu 3TOM Nnerknx TpaBm
UNn paHeHni.

I lpobnembi npu npobyxdeHuu: OHM MMEIT MECTO B Cryvyae HeOoCTaTOYHOrO BPEMEHW Ans

MOSTHOLIEHHOTO CHa UK B ClyYae HapyLeHWUst MPUBLIYHOTO pacnopsiaka AHS.

CoBeTbl Ana obecnevyeHns 30OPOBOro CHa

]

]

300poBbiii COH pebeHka 0becneynBaeTcs perynsipHbIM pacrnopsiakoM OHs C MpUeMoM
MWLM B OZHO M TOXE BPEMSI U C OTXOAOM KO CHY TakKe B OIHO W TO e Bpemsl.

]

3acHyTb pebeHKy NoMorarT perynsipHble puTyanbl 0TXofa Ko CHY (pacckasaTb CKasky,
CneTb MEeCEHKy, MpoCnylaTb OTPbIBOK My3bIKanbHOTO MPOM3BEdEHUs, BMECTe
0bcyauTtb cobbITUS gHS).

CobntoganTe onTumanbHyto TemnepaTtypy B cnasnbHe (ok. 18°C).

Mo BO3MOXHOCTM pe6eHOK [AOJSHKEH cnaTb B CMOKOWHOM, TUXOM NOMELLEHNN .

HeO6XOJJ,I/IMOG Konn4yectBo I'IO,ElBI/I)KHOI;I OEeATENTbHOCTU B TeYeHWe [OHA «yTOMIAeT»
pebeHka 1 obecrneunBaeT emMy 340POBbIA COH.

T 111

lNpy BO3HUKHOBEHUM OCOBLIX NPOBneM (HOYHOM CTpax MK KOLIMapbl) MOXET NOMOYb
KOHCyNnbTauus  Bpaya-neguatpa. BaxHo obecneuntb pebeHky 6esonacHoe
OKpyXeHue. Ypanute u3 komHaTbl Bawero peGeHka npegmeTbl, KOTOpble MOryT
MOPaHUTb €ro, AePXUTE HOYLIO OKHA 3aKPbITHIMM.

]

BepeHve «npoTokona cHa» MOXET MOMOYb B npouecce paboTbl ¢ npobnemamu,
CBSI3@HHBIMM CO CHOM. «[1POTOKOM» MOXET MOMOYb BLISICHUT MHAMBUZYarbHbIE
noTpeGHOCTM BO CHE [AaHHOW INWYHOCTM, a Takke OcOOEHHOCTM puTma cHa. B
WHTeprpeTauuy  pes3ynbTaTOB  BEAEHUs  «MpOTOKONa»  MOXET  MOMOYb
COOTBETCTBYHOLLMIA CIELManmCT.

]

Yytute: npu npoposrKalowmxcs Jonroe Bpems npobremax co cHom Yy Bauwero
pebeHka Heobxoammo obsizaTenbHO 06paTUTLCA K Bpady. HauHWMTe BECTU «MpOTOKON
CHa», KOTOpbIN Bbl HaWdeTe B MPWUINOXeHWW, BO3bMWUTE ero C coboW npu BusWTE K
Bpauy.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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MpoTokon cHa

[JeHb:

noHegeNnbHUK

BTOPHMK

cpeaa

yeTBepr

nATHULA

cy66oTa

BOCKpeCeHbe

narta:

Bpems
npobyxaeHns
yTpOM

PebeHka
HY>KHO 6bIno
OyauTb

CoH gHem
(Bpems/
OJSIMTENbHOCTb)

AKTUBHOCTb
nocrie otTxoaa
KO CHY,
putyan?

(Buna/
AdnuTtensHocTb)

Bpewms
3acblnaHus

HouHble
npobyxaeHus
(AkTMBHOCTB/
OnntenbHocTb/
yacrtora)

3amMeTHble
coObITHSA BO
BpeMsi CHa

O6Luee Bpems
CHa HOYbtO
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| Dormir $ane

Estimados Padres

"Papa, debajo de mi cama hay un leén"
"Mama, no puedo dormir"
"Abuela, me vuelves a contar un cuento”

Estas frases las conocemos todos a la hora de acostar a los nifios.

—

11

Dormir es sano y muy importante

El descanso es parte de nuestra vida y nos hace falta a todos. Dormir es sano. Solo los nifios
que suelen dormir regularmente, son los que se desarollan sanamente. La mayor parte del
crecimiento suele desarollarse durante el suefio profundo. Lo mismo vale también para la
evolucién del cerebro que se desarolla durante el descanso. Esto es el motivo porque los nifios
necesitan mas descanso que los mayores.

Nosotros nos recuperamos con el suefio corporal y mentalmente. Un descanso reposado se
logra mayormente teniendo costumbres y ritmos en la vida cotidiana, lo cual es lo mas
importante para jovenes y nifios.

Tiempo individual del descanso

La duracién del descanco depende de la edad, del entorno y la herencia. Deberia moverse
entre 12-20 horas al dia (neonatos) y de 6-7 horas (personas mayores). La duracion ideal del
descanso es muy variable y depende de la persona. Cuando estamos muy reposados,
rendimos mas y seremos capaz de ser mas fuertes mentalmente. Quien no duerme lo
suficiente podra padecer de problemas psicicos, como fatiga, desanfinacién y problemas de
concentracion, asi como molestias fisicas.

El ritual de descanso es muy importante

Rituales asi como pactos con los nifios y los jovenes pueden ayudar a fortalezer la relacién
entre los padres y ayuda a adormecerse mejor. Les promociona seguridad y confianza, lo cual
da seguridad y orientacion en la vida.

Rituales de acostarse por la noche son la mejor ayuda para adormecerse. Eso quiere decir,
que hay que hacer lo mismo dia a dia en orden de sucesion.

Aseo, contar un cuento, cantar una cancioncita, mimar y hablar sobre lo que han vivido durante
el dia.

Si los nifios se acuestan todos los dias a la misma hora también podran aprovechar los padres
de unos momentos de tranquilidad y intimidad sin sus hijos, lo cual a veces también hace falta
y €s muy importante para una pareja.

Problemas de dormir

Tener problemas de dormir es muy comun entre nifios y mayores. Muchos padres suelen
también hablar de problemas de descanso de los nifios cuando son ellos los que estan en
desturbados. Problemas de descanso solo son enfermizos cuando uno sufre mucho.

Nosotros diferenciamos entre acorcharse,dormir de un tirdn y problemas de despertarse
Problemas al acostarse: Origen de esto, pueden ser un ambiente nuevo, vivencias traumaticas

0 emociones del dia, miedo del suefio, un suefio demasiado largo, estress en la escuela o
preocupacién de examenes etc.

Espafiol
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I Problemas de dormir en un tirén.

Durante el suefio pasamos por diferentes etapas del suefio, asi como entre diferentes
profundidades del suefio 0 nos despertamos por unos instantes.Normalmente no nos
acordamos de estas veladas.

Los nifios pequefios (menores de 6 afios) se sabe que padecen mayormente del susto en la
noche (Pavor nocturnus, night terror). Despues de 2-4 horas de descanso empiezan a gritar
de repente, se enderezan en la cama o hasta se levantan de la cama, miran sin ningun
objetivo a su alrededor y en esos momentos no es posible de despertarles. Tampoco estan
dispuestos de reconocer a los padres. Depues de algunos instantes los nifios se tranquilan
sin alguna ayuda y vueleven a dormir tranquilos.

En estas situaciones los padres no deveran de despertar a los nifios o provar de calmarles
.Este susto durante la noche no tiene nada que ver con Epilepsia y tampoco es el incio de
problemas psicicos. En general los nifios ni se acuerdan. El desarollo del nifio no sera
afectado ni psiciamente ni corporalmente.

I El sonambulismo: Suele pasar por culpa de dormir demasiado poco y por horarios iregulares.

Consejos importantes para poder lograr un suefio profundo y sano

]

]

Una rutina diaria con horarios de comida y horarios de acostarse ayudan a
dormir mejor.

]

Mantenga un ritual a hora de acostarse como por ejemplo, leer juntos, cantar o
hablar de lo que ha vivido el nifio durante el dia. Ayudara al nifio a relajarse para
poder descansar mejor

La temperatura del dormitorio no deberia ser demasiado elevada (ca. 18°C).

El mejor ambiente para dormir y descansar son lugares silenciosos vy
tranquilos.

Mucho ejercicio durante el dia cansa sanamente al nifio y es muy importante para su
salud.

111

Para nifios que padecen problemas como el susto en la noche o suefios de miedo,
pueden consultar el medico, quien les podria aconsejar y ayudar. Importante que el
nifio no tenga a su alrededor objetos de peligro y que las ventanas esten siempre
bien cerradas con nifios sonambulos.

]

Crear un protocolo de descanso puede facilitar la ayuda para el aclaro del problema.
Asi se podra comprobar el ritmo de descanso, pecularidades o costumbres. Junto al
medico se interpretard este protocolo y se podra mejorar Asi se podra comprobar el
ritmo de descanso, pecularidades o costumbres. Junto al medico se interpretara este
protocolo y se podra mejorar juntos el suefio del nifio.

]

Muy importante: Si el nifio padece ya desde hace mucho tiempo de estos problemas
de suefio es ineludible que tendra que consulter a su medico de cabecera. Rellene el
protocolo que les daremos adjunto esta hoja informativa y lleveselo a la visita medica.

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Protocolo de descanso

Dia: Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Datum:

Hora de
despertarse

Nifio tuvo que
ser despertado

Dormié durante
el dia
(Hora/Duracién)

Actividades
despues de
acostarse
(Forma/Ritual)

Hora de que-
darse dormido

Despiertos
nocturnos
(Actividad/Dura-
cion/frequencia)

Anormalidades
durante el
suefio

Duracion total
del suefio

Beilage zu Merkblatt 06 ,Der gesunde Schlaf* / spanisch




[ <2, GymésLOTaT BHHm]

Slemer QupGpTEIy

»IALILIT, 61601 &L Lp60alT &SI e dheD LHSSHHoHEDG“
»»<IDIOT, 6TEIE0TED [BHHeNT Qmaten (pie Wialsoamen’
WUTL g, 6TENEHG GSITEIGIOTH HOH CFT60

uPbmedGl  CGumer ey  eitemenaeflio  GogsiTen  euFahiGeTd  GHL L
Lpa&ail GL mib.

I HHHT QFWIeIg 2 CITHAULOTEOGI, S L TWHEHMeLWITEIS

Hem] 6TEILG 6TIOGI SUTDSHEDHUT 6(1h L@;EE B! bID ADEUHHSGID CHELWLIT 6T
S GITHSWIOTErT QFWHUTEH. @ICQH)GO)‘&)BS@ﬂGO @Idg)[bg) @@,@;‘W@rjuﬂsm GUTHIGTHT Si6TasITIET

tamil
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$H H6L & 6

2 L evalanidd) G (DOLDIOISTEL GLSHOSHEHHS @@rﬂ&ﬁ@ GuTHL BHHeT &leueﬂmmnsm@
SISGHIL 6T SHEUTEHSTHT APEIsTElaTTESYD dn L AIDHS HiHHTUIeL SHevtemTamd CUTSHI
HEOL QUDIISTEL GUfiueisdemar il GbirsoeEhHGs AHH HEHHMT CHmeULTEGLD.

6TID 2 L gD 2 ATaT(pD LiSHIMTEd) Sl W HHHor o sajsngl. Db HbHmrowil GuD
QHIGHTEN [HHHTHGHL CUIGD LIDSHHHISHT, HEHSHmTEHImIGT 6T GLHSHEHHSHID
SieisehdHGHID ANeudloTGid

I BHHoT QWD CHITHSST 6I6eITH HUMhHHGHD GeumLBID.
Sy Qalid GHIhEsT aILHDCHHUAID, HHMTL 60 LIFIOLET&HESTTamNSsNeD ShidLsTeTg].
HabaEhdg HHHOT BTehdHd 12-20 sl GBI, QUFLAITHAT HTauaTelTd 6 —7 L0
GEIWID GHmeUILL 60TID (EHEHIHEGAT SRTLUL L 1psopulled ommiL@ID) BT GUTSWeTe| HibdHsmy
Q&ETATAIFHTEL 6TI0GI © L 6VID 2 6TaT(pld LGP GH0Y GUNISDGI. &ODEUTT BEHT QHT6aTalHTe0
LOSITA(PSSID (2 +10T & SH6WarT, LOHFID, STEBH(PL WITELD, BESTamOsTemo, (PUDdlEHGmme)
sTLBeUGIL 60T © L 60a0Iid LTSI (GHTUSESTHNI) 6FHUL 60TID

I ﬂ,&)@@q&@u GUNTG (6T @(THISHTET LILP&HS @psoagpaaeﬁ SHeUWILOTETG).
@@@J&;HGOT Ggafleumer inmnm@aﬂsm Ule GLOHDSSHAIT, &ﬂgnema;m njl@g;‘]@rj&;@u @unsu@rrso [bITeI —
Mhd aumpeled &6 2 DTEHIOTE SHUUTTHET. AHHIL GT SNeUTHET LITSHISTIL 2 66,
S FT6 BIOLNSDDH, HmIod), GHTHEHNIL 2 SWeIDOD 2 auNieUTiHsT. E)T6) rﬁggﬁmrj&@u
@un@@pgmq Haorpid 66y (Sr_r,rjg,gﬁm QPTHIG LPDUTEL 10T EMELESBL_6ITEHMST (Pl HSHILI LILPG6LIST60
BATDTEH HEHBDT GHT6T6N (PleWiD.  (LOTEDEVHSL GTESIT, HEDG @&;LL@J, (85rrr_r)g,1 ur@eug),
QBTEHEFHI, ADTEOPW Hrevarll LpM CUaeL 6TTLIT) SHTIPD GLHdSE6IT @(Srj GpyHHev
LB SHDHHS Guneug;rra) @um(&mn@&b@ sTemen st HbHOT QHTeTEehD LTSI, HLoHEHTEH
CRIBOD @FHIH® (PleWi.

I Sl bdle HTELLEHID HHHT LpPw 17E Semenabar
HSHOTESIUILID 6T LTS S0 AHBLOTE S PHDSSH6T, GUiLaliasileid &HTeaiuB Sl
GLHOGHMNET HHHoTLILITE Hevenmurengy Qulweimaflsr Lissd, EGFe WDHLTH T UTHiGD
GuTgl SlalidsT AGILUDPPIL CUE (PDLBETTEST. FIDDHSULL L 6T HHSHmTulstemLowTev
QU(hHHHMTEL 1L HIG G @b GHTWISHES HEMGSHUILIEBID.

I BHHoT CHTLhiGaIH0 eFDLEID STb, HHHmy QasTaTehid CUTFH OHTLHe BdHHmy Gamerst
(LR WITLDeY, HEHSDT Bhie TP eUHeL SHemL 6TaTLUDMT CoumILTHEHmaTdH &6 pIeuTID.

I HHHDT QBTETEUHCD HEDL_ 6T FTHEHWILOTEN SHTT0MhIHAT: LS GILID, DTG (PDED 6060
LOGTEHET SbebLOTe0T AT Wi L6060 bL_[bEhHHHED D16060E! BHHem) QEHMaTaTLLILD (LILIHEFLOT 6T
SR, HDHLIOEOUTED SHEUDITET 6TEIENRIGST 6T6ILIEN ), Ldbedsd [Seil [hSeny, LT gmensoullsd Losr
SI(WSHHID, UFL6»F LWID 6T6ITLI60T.
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I CBTL I BESOT 6751[/62/57@ Gpid . @m  Breldn @J&,aﬁ;&)a&[ Gurgl HESor Geumul L

um@@a}&)@&)@ OTDIBED. @& 1o Boa) GmSw GpTd elfiy eubgl HESTuley G 6haev
&JLIL_6UTLD.

6aWSNGL UL L Aplatevendafley LWHIST B)Te] Salaidbslul Betargl. GYGCUTE LT HaT
2-4 ool HeHeorulsn ey Lot HNPSEHTL RGaTTHaT. oo Tl o  Beudbasin
SIHGOHGD UTidSie SmHULTTEHST. AeUTH6T SLBEDMREHE CHTaNHaTIPLLTE. AHHEHID
SNeTHEHHS GUDEDTOTE Sl oL wistd Osfurg. oy deo MO hisst GFam ar ST60
FUBOMeSE — Hmbysunisst.  GUDEDTT  B)FShSTIUSSHD  LTsTeDemHmT  SLBEDEI6EE
GaETaHelTEaIT @i@mﬂuu@g&,@s@mn CamalLllsvemev. TsiTematmsflsll Bhe GTUULHS]T HeDeudgiD
a;rra;&)nmemaﬁluu, Gou 9 L) G&,nmn@j&@&,@m oTelally QBT L0me. G)bsil LTl cmer sl
SADHS BT UHL GUTPHD (P60 BraT @reler ereleld UTHILSEHOND  &THTTa0IOTHE
B)mULTTSHST. SNeUidHafir L ey, 2 67 eusTiFdlHeT GGammed LTHILDLWTF).

BHHoTUNe0 HLHF HAYD LIPHSHID LT STeme0 CUIGID LsiTememasfley SIGHEBIOTES < 60l
TeTemat®efley  gn (HIHEOTH @ieug;naoﬂ&)&)uu@ﬂm@j BFOTCUTHI  LT6Tem6rT 6T Gr@uﬂ
oT6llallE EeuHGLINM AHGWHGD HL bl SHFeUTTIHsT. EYHOM6L D6UidhsT SHIULILL 6D
&n_(HID.

I PoSHorured sTbleuded @iub: G& Gonboetey GHID HHHT QoHTETEIETEID, PWHSDD

Cpyhisefled HHHTaHEG GF60aISTEID gFHLEHID.

2 CITSAWLIOTE HSHTES (PSSWIOTE GMILIL|SHSH6T

AL L premThd GFWHLTHSST QUHGTaT 2 a6 ChIh&sT, LHSmadGL CLTGD
GBI 6TaLET e LlsTensTég Hevsy HEHmTdHe 2 6.

LUH&EDSHGU CUTG T Hamipld 8T i papulled FWDLHIST( HOS
QaTeoRIB, UM HUTHSH, BDemdd Gol L 60, SATempLl Hraatil UDY Hmd&HSH60)
e s BiehHEG HSHTmL E)eud alTHGID.

LUB&sLmD Geulupmen 18°C &g GODUL &H&n L M.
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Sevgili Aileler

,Baba, yatagimin altinda bir aslan var*
»Anne, uyuyamiyorum®
»Buylkanne, bir masal daha anlatir misin“

Cocuklarin yatma zamani geldiginde, bu ciimlelere benzer ciimlelerle yatmaya
daha ge¢ gitmek istediklerini hepimiz biliriz.

I Uyumak saglikli ve énemlidir

Uyku hayatimizin bir pargasi olup, ona hepimizin ihtiyaci vardir. Uyumak sagliklidir. Yalniz di-
zenli uyuyan gocuklarin vucutlar saglikli gelisir, ciinki gelismelerinin blydk bir kismi derin uy-
kuda iken gercgeklesir. Beyindeki biitin gelismelerde, genelde uyku esnasindaki riiya safhala-
rinda gergeklesir. Onun igin gocuklarin uykuya olan ihtiyaglar yetiskinlerden daha fazladir.
Vucudumuz ve ruhumuz uyku esnasinda dinlenir. Dinlendirici uykuya en erken ulagsmanin yolu
iyi uyku ahskanliklari ve bilhassa g¢ocuklar ve gengler igin ¢ok dnemli olan dizenli uyku ritmiyle
olur.

TALIMAT

I Uyku suresi bireye gore degisir
Uyku slresi yas, gevre ve irsi faktorlerden etkilenir. Uyku stresi giinde takribi 12 — 20 saat (yeni
dogmus gocuklar) ile 6 — 7 saat (yasli insanlar) arasinda degisir. ideal siire bireylere gére ok
degisir. Gerekli uykumuzu alinca, bedensel ve ruhsal olarak glglii oluruz. Gereginden az
uyumamiz ruhsal problemlere (6rnegin, yorgunluk, depresif nesesizlik, konsantre olma
problemleri, verimlilikte disls) ve bedensel rahatsizlik (6rnegin, enfeksion tehlikesi) neden
olabilir.

I Uyku kurallari ve metodu 6nemlidir

Cocuk ve genglerle yapilan kural ve agik anlasmalar, uyumada ve aralarindaki gunlik
iliskilerinde ¢ok yardimci olabilir. Bu anlagsmalar, destek ve gliven, emniyet ve esenlik, huzur ve
zamanin degerlendirmesinde yardimci olur. Aksamlari yataga gitme kural ve metodu, uyumak
icin en iyi destektir. Bunun manasi, her aksam vyapilanlarin ayni siraya gore yapiimasidir:
Banyo, masal anlatma, beraber sarki sdylemek, birbirine sariimak, biten giini konusmak, vs...
Sayet cocuklar aksamlari diizenli bir sekilde yatmaya giderlerse, ailelere de gocuksuz yeteri
kadar zaman kalir. Bu da aile iliskileri igin dnemlidir.

I Uyku problemleri siktir
Uyku problemleri cocuklarda ve yetiskinlerde sikga gorulur. Aileler gindiz ve gece ritimlerinde
kendilerini rahatsiz hissederlerse, bazen cocuklarin yaninda uyku rahatsizliklari konusunda
konusma mevyilli olurlar. Bir uyku rahatsizliginin hastalik olabilmesi igin s6zkonusu sahsin bizzat
bundan dolayi aci gekmesi gerekir.

I Uykuya dalma, derin uykuda iken ve uykuda uyanma rahatsizliklari bulunmaktadir.
I Uykuya dalma rahatsizliklari:  Muhtemel sebepler: alisilmamis ¢evre, ayni gin yasanan

heyecanli veya travmatik olaylar, uyumaktan korkmak (ruyalar, hayali digunceler, vs...), gindiiz
uzun sure uyumak, okuldaki stres, sinav korkusu, vs...



I Derin uykudaki rahatsizliklai: Uykuda iken bir gecede birgok defa gesitli merhalelerden, gesitli
derin uykulardan geceriz ve arada sikga kisa streli uyaniriz. Fakat bu kisa uyanma safhalarini
genellikle ne algilariz ne de hatirlariz.

KlgUk gocuklarda (6 yasindan kiiglik) ender olmayan Gecekorkusu (=“Pavor nocturnus®, ,night
terror®) gorillir. Bu esnada gocuklar 2 — 4 saatlik uykudan sonra aniden ¢iglk atar, oturur ve
belki de ayada kalkarak etrafa bilingsizce bakarlar. Bu esnada uyanmazlar, ailelerini tanimazlar
ve genelde birkag dakika sonra kendiliklerinden sakinlesirler. Aileler bu durumda gocuklarini
sakinlestirmek i¢in uyandirmaya ¢alismamalidir.

Uyurgezerlik, okul cocuklarinda olduk¢a sik gorullr. Bilhassa erkek c¢ocuklarda daha sik
raslanir. Bu esnada gocuklar uyanir ve bilingsiz sekilde etrafta yirirler. Bazen de, kendilerini
bu esnada yaralarlar.

I Uykuda uyanma rahatsizliklari: Sikga, ¢ok kisa uyku slresi veya dlzensiz uyku zamanlari
esnasinda gorulir.

Saglikh bir uyku igin 6nemli bilgiler

]

]

Duzenli bir giin surecinde, dizenli yemek saatleri ve dlzenli yatma saatleri, cocuklarin
iyi uyumasina yardimci olur..

]

Yatmaya giderken, alisiimis usul ve kaidelerin yapilmasi, ¢ocugun uykuya doymasina
yardimci olur (6rnegin, masal anlatma, sarki séyleme mizik parcasi dinleme, beraber-
ce bir glinG konusgm, vs...).

I Yatak odasi sicakhigi ¢ok sicak olmamalidir. (takribi: 18° C)

I Uyuma, mimkiin mertebe sessiz ve rahat odalarda olmalidir.

I Gun icinde yeteri kadar hareket, bitiin gocuklar igin 6nemlidir ve onlari saghkli bir se-
kilde yorar.

I Gece korkusu veya kabus gibi 6zel problemlerde uzman birisi yardimei olabilir (6rne-
gin, cocuk dokturu). Onemli olan ¢ocugun bulundugu cevrenin tehlike arzetmemesidir.
Ornegin, tehlikeli maddelerin yatak odasindan ¢ikartilmasi ve uyur gezerlerde pence-
renin kilitli olmasi gereklidir.

I Bir uyku protokolunun yapilmasi da, uyku rahatsizliginin anlasilmasina yardimci olabi-

lir. Bununla, sahsin gerekli uykuya olan ihtiyaci belirlenebilir ve bu esnada, uyku ritmin-
de veya uyku aliskanlklarinda dikkat ¢eken ozellikler, genelde fark edilirler. Uygun bir
uzman (6rnegin, cocuk doktoru) bu dzelliklerin anlagilmasinda ve ne yapiimasi gerek-
tigi konusunda yardimci olabilir.

]

Onemli: Uzun zaman devam eden uyku rahatsizliklarinda gocuk doktoruna bas vuru-
nuz. llisikte bulunan bir uyku protokolunu tutunuz ve doktor ziyaretinizde beraberinizde
gotirinuz.
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Uyvku Protokolu

Giin:

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Tarih:

Sabahlari
uyanma saati

Cocuk
uyandirildi

Guinduz
uykusu (ne
zaman / sure)

Yataga qittikten
sonraki
faaliyetler/kural
(tarz/sure)

Uykuya dalma
saati

Geceleri
uyanma
(faaliyet/stre /
siklik)

Uykuda goze
garpan
tuhafliklar

Gece toplam
uyku suresi
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