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otletborze szuloknek

A rovatot irta: Brezoczki Bianka

Gyermekkorban az egyik leggyakoribb probléma az alvdszavar. A gyermekek ¢és serdiilok
alvaszavarai koz¢ tartozik tobbek kozt az obstruktiv alvasi apnoe, az alvajaras, az alvas kozbeni
beszéd, az ¢jszakai felriadds és az almatlansdg. Ha a gyermek szunyokal, elbobiskol rovid
autoutakon vagy tévénézés kozben, esetleg eléfordulhat, hogy nehezen tud elaludni, vagy
¢jszaka felébred, ¢s a sziilore vagyik, vagy nem érzi magat felfrissiiltnek egy teljes ¢éjszakai
alvés utan, érdemes lehet fokozottan odafigyelnie ra. A legtobb gyermek alvasproblémai csak
alkalmanként fordulnak eld, nem stlyosak, és idovel maguktol elmulnak. Ha mégsem, akkor
komolyan kell venni 6ket és felkeresni a gyermekorvosat. Ugyanis, amellett, hogy
nyugtalanitoak, zavarhatjadk gyermek tanuldsat, koncentracids és teljesitOképességét, figyelmét,
viselkedését és hangulatat. Ilyenkor elképzelhetd, hogy valamilyen fizikai vagy mentélis

egészségiigyi probléma all a hattérben.
Hogyan segithet?

o Fontos, hogy gyermekének rendszeres alvdasi rutinja legyen: Hatarozza meg a lefekvés
¢s a felkelés rendszeres idejét, valamint igyekezzen betartani ezeket az iddpontokat.

o Alakitson ki gyermekével egy kdvetkezetes, nyugodt lefekvési rutint. Ez kezd6djon
csendes iddvel, amely segit a gyermeknek a megnyugvasban - példaul fiirdés, majd egy
rovid esti mese, mieldtt jO ¢jszakat kivanna neki. Ez segit a gyermekeknek
megnyugodni, és a végén kdnnyebb lesz az On jelenléte nélkiil is elaludnia.

e Ha mér szilard taplalékot ad gyermekének, a legjobb, ha ¢jszaka nem ad neki
cumisiiveget vagy cumit - ha felébred, és nem taldlja, valoszinlileg sirni fog. Egy
pliissallat vagy kedvenc takaro gyakran segithet a kisgyermekeknek megbirkoézni a
szeparacios szorongassal.

o Probalja keriilni az okostelefonok, szamitogépek és a TV hasznalatat lefekvés el6tt.

o Kamasz gyermekénél lefekvés eldtt négy ordval keriiljék a koffeint és a nehéz
testmozgdst, mivel nehezithetik az elalvast.



e Ha a gyermek f¢l a s6tétben, érdemes lehet felkapcsolni egy halvdny, éjjeli lampat,
ugyanis az extra biztonsdgot nyijthat az agyaban éjszaka, feltéve, hogy az nem elég
fényes ahhoz, hogy megzavarja az alvasat.

o A gyermek ne aludjon haziallattal egyiitt. Ezt a szokast nehéz lehet megtorni, de a
szeretetre méltd kutydja vagy macskéja €bren tarthatja. Ha a haziéllat hozzabujik, vagy
zajt csap, az felébresztheti a békés dlombol.

o Kertilje el, hogy til éhesen vagy jollakottan fekiidjon le aludni gyermeke. Jo Gtlet
lefekvés eldtt konnyebb ételeket fogyasztani (példaul meleg tej €s banan). A lefekvés
eldtti egy-két oran beliili nehéz ételek azonban ébren tarthatjak a gyerekeket.

o Segitsen gyermekének napkozben felismerni az alvas kdzbeni félelmeit. Ellendrizzék
egyiitt azt példaul, hogy nincs az agya alatt semmi. Ha nem lefekvéskor, hanem
napkdzben beszél a félelmeirdl, az szintén segithet az ¢jszakai szorongéas elkeriilésében.

o Keriilje a félelmetes konyveket, filmeket vagy tévémiisorokat, még napkozben is. Ezek
csak felerdsitik a gyermek képzeletét, és ¢jszaka tovabb fokozzak a félelmeit.

o Batoritsa gyermekét, hogy maradjon az agyban, még akkor is, ha éjszaka felébred. Ha
azt szeretné, hogy a gyermeke megtanulja, hogy az dgya egy biztonsagos hely, akkor
jobb, ha mellette iil, amig visszaalszik, elalszik.

A rovat forrasa:

https://kidshealth.org/en/kids/cant-sleep.html

https://kidshealth.org/en/parents/sleep-problems.html

https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/parents-and-young-people/information-for-parents-
and-carers/sleep-problems-in-childhood-and-adolescence-for-parents-and-carers

Tovabbi hasznos tandcsok (angol nyelven):

https://www.nhs.uk/conditions/baby/health/sleep-problems-in-young-children/

https://raisingchildren.net.au/preschoolers/sleep/sleep-problems/persistent-sleep-problems

https://theconversation.com/10-reasons-kids-develop-sleep-problems-and-how-parents-can-
help-140196

https://www.helpguide.org/articles/sleep/childhood-insomnia-and-sleep-problems.htm
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