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Az egeészséges alvasi szokasok a sziiletésnél kezdodnek
Gyermek alvasszakértéként munkadm sordn Onhoz hasonld faradt
szilokkel dolgozom egyiitt az egészséges alvasi szokasok kialakitasan, egészen
a probléma gyikeréig visszanyulva.

Mar tobb mint 600 csaladnak segitettem abban, hogy gyvermekiik képessé valjon
az onallo nappali és éjszakai alvasra egyarant.

Nagyon oriilok, hogy a mai napon On is csatlakozik hozzdm, hogy a
legfobb alapvetések megismerésével egyiitt talaljunk magyarazatot arra, hogy
miért lehetnek rovidek gyermeke alvasidejei, és milyen megoldasok allnak
rendelkezéstiinkre a probléma megoldasara.

Az alvas alapjai - az én Hitvallasom: |
A gyermekek alvasa kapcsan sziikséges lefektetniink [
egy fontos alappillért, miszerint egy tanult
készségrol beszélhetiink. A gyermekek az alvas
KEPESSEGEVEL jonnek vildgra, csupan ennek
MIKENTJET kell megtanulniuk.

A kisbabak tiszta lappal indulnak
¢letiik elso heteiben, melyet
megismert kornyezetiik alakit. Az id6
elérehaladtaval - a felnottekhez hasonléan -
kialakulnak preferenciaik, szokasaik.




Az alvasidé ajanlott tartomanya
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Teljes alvassziikséglet ¢letkoronként:

Fontos megérteni a gyermekek mindenkori, adott életkorra jellemzo
alvasigényét, mely az els6 években rohamos iitemben valtozik és
alakul. Az alabbi abra életkor szerinti bontasban mutatja be a
gyermekek alvasigényét, mely jo kiinduldopontot biztosit annak
megitéléséhez, hogy gyermekiink hol tart jelenleg, és mennyi lenne
a szamara az idealis alvasido.

Az egészséges alvasido

Az American Academy of Sleep Medicine ajanlasa alapjan az
alabbi alvasmennyiség rendszeres biztositasa szukséges a
megfeleld egészségi allapot megdrzése érdekében az egyes

2 életszakaszokban.

Az ajanlott alvashossz magaban foglalja a
szunyokalassal toltott idét is
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Vajon megfelelo-¢ a lefektetes idozitese?
Tudom jol, hogy szamos olyan app és program
érhet6 el a piacon napjainkban, mely a 2-3-4 oras
ébrenléti idoszakokat veszi alapul az alvasok kozott.
Szakértoként batran ki merem jelenteni, hogy ezek
némelyike nagyon pontatlan, ami ahhoz vezet, hogy a
gyermek — koratol és napszaktol fiiggoen -
tulsagosan elfarad, vagy épp ellenkezoleg, nem farad
el kelloképpen. Ha az olvaso ehhez igazitja az
alvasidoket, és az idozités eltér a fent irtaktol,
kérem, hallgasson ram, hiszen ez a szakmam.
fme néhany kapaszkodd, melyek segitségével

megallapithato, ha nem megfelelo a lefektetés

idozitése:

Tual korai lefektetés: A gyvermek még onfeledten jatszik, rugdalozik a kisagyban, és tigy tiinik, hogy nem akar
lecsendesedni. [zeg-mozog, és hosszabb fészkel6dést kovetGen sikeriil VEGRE elaludnia. Voltaképpen ez
LENNE a megfelel6 id6 a lefektetéshez, amikor a gyermek mar egyediil Alomba szenderiilt. Az alvasok kozotti

ébrenlét idotartamat tehat javasolnam egy kicsit kitolni a gyorsabb, konnyebb elalvas érdekében.

Tul késoi lefektetés: Ez legtobbszor konnyeket, dithrohamot és tiltakozast eredményez. A gyermek tul faradt,
igy nem tudja megnyugtatni magat, ami fokozza a szervezetben a stresszhormon termelését. A test és az agy
ilyenkor egymasnak fesziil: mig az egyik aludna, a masik legszivesebben bulizna. A talfaradas tehat a sziilok
legrosszabb rémalma - a kovetkezo oldalon talalhato tablazat tartalmazza az alvasok kozotti ébrenlétek idealis
idotartamat.

A nappali és éjszakai alvas fejlesztésén EGYARANT dolgozni kell, hiszen a fent emlitett, idealis ébrenléti
intervallumok csak kielégito éjszakai alvas mellett érhetok el, vagyis ha frissen, kipihenten ébred a gyermek.
Am ha tovabbra is felkel éjszakanként, napkozben is csak nyugtalan, rovid szunydkaldsokra futja majd az
erej¢bol az allandosult tulfaradas miatt. Ha az éjszakai alvasban javulas figyelheté meg, az pozitiv hatast
gyakorol a nappali pihenésekre is. Ne feledjiik, az alvas alvast sziil! Elsoként arra kell torekedniink, hogy a
gyermek képes legyen egyediil aludni éjszaka, és a kieso alvasidot plusz pihenok beiktatasaval potoljuk
szamara. Ha ez mar megy, tovabbléphetiink az 6nallo nappali alvasra és a kialakult rendszer megerositésére.
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ALV ASIUTMTATO

Nappali

Javasolt esti

Ejszakai alvas

Javasolt napi

Eletkor alvasok Alvashossza Ebrenlétiido tEEEEe ; : ysszes alvas
: fektetésiido oraszam , 2
sZdima orasZam
Szilletéstal 6 30 perc — 45 perc — i X =
hetes korig 4-6 3 6ra e 20:00 - 22:00 10—-12 6ra 15— 18 ora
30 perc — 1 6ra—1o6ra e > =
6 — 10 hetes 3-4 > 6ra 15 perc 19:00-21:00 | 10-12 dra 12— 16 6ra
11 — 15 hetes 3 302"2::' 1,56ra | 19:00-21:00| 10-126ra | 12-16¢ra
4 — 5 hénapos = 1—20ra 2 ora 19:00-20:00 | 10-12 ¢ra 12—15 ora
6- 7 hénapos 2-3 1-—206ra 25-306ra 19:00—-20:00 | 10-12 dra 12 —-15 6ra
8 — 10 hénapos 2 1-—206ra 3 6ra 19:00—-20:00 | 10-=12 éra 12— 14 éra
M=le 2 1-=206ra 3,5—4 o6ra 19:00—-20:00 | 10-12 6ra 12— 14 6ra
hénapos : : 3
13-18 2-1 1-—306ra 45—5 ora 19:00-20:00 | 10-=12 dra 12 - 14 6ra
hénapos : ; :
18 hénapos — ; : : : ; ;
Sk Eias 1 1,5-3 dra 5-5506ra 19:00-20:00 | 10-12 éra 12 — 14 éra
2,5-3eves 1-0 1-—306ra 5,5 6ra 19:00 - 20:00 10-12 6ra 12— 14 éra
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A gyermek alvasi ciklusainak mikodése

Ha sikeriill megérteniink gyermekiink alvasi szakaszait és ciklusait, azzal tovabb
erosithetjiik az egészséges alvas megalapozasat, valamint segithetjik a kognitiv
fejlodést, az érzelmek szabalyozasat és a viselkedéses kitorések kezelését, illetve az
egészséges alvashigiénia megteremtését. Amikor a babak megsziiletnek, alszanak...
mégpedig rengeteget.

A napjaik Iényegében csak alvassal, evéssel, biifizéssel és 5 percen at tarto
csuklassal telnek, aztan bumm...ismét elszenderednek. Majd ugyanez ismétlodik.
Egész. All6. Nap.

A gyermekeknél Gjsziilott korban csupan két alvasi szakasz figyelheto meg: a REM
és a non-REM fazis. 12 hetes csecsemdkorig egyenletesen, 50-50%-ban oszlik el a
két szakasz. Ez altalaban azt jelenti, hogy a babak mélyen alszanak, hosszan
szunyokalnak a sziileiken vagy a kisagyban, és latszolag csak azért kelnek fel,
hogy egyenek és békésen nézelodjenek kicsit, majd ajbol alomba zuhannak.

REM fazis - Ez az aktiv alvas szakasza. A sziilok gyakran elcsodalkoznak, hogy a
babak mennyire hangosan tudnak aludni. A nydgés, nyekergés és a sird, nyoszorgo
hangok teljesen normalisnak szamitanak ebben az aktiv alvasi fazisban. Ez a
szakasz rendkiviil fontos, mivel agyunk ilyenkor dolgozza fel és rendszerezi a nap
folyaman kapott informaciokat.

Non-REM fazis - Ez inkabb a mélyalvas ideje, mely soran a szervezetiink
regeneralja a sejteket, erdsiti az immunrendszert, valamint javitja a kognitiv és
biologiai funkciokat.

Aztan egyszer csak a semmibol, 3 és 4 honapos kor kozott a dolgok kicsit

kisiklanak, szinte egyik naprol a masikra. Az alvasidok rovidiilnek, az alvasok szama
ritkul,helysziniik pedig valtozova, esetlegessé valik. A napok minimalis
kovetkezetesség mellett telnek, ha egyaltalan megmarad barmilyen rendszer. Az esti
alvas maga a katasztrofa: mig a baba korabban mar csak egyszer kelt fel éjszaka,

ebben az id6szakban ismét 4-5 alkalommal felébred.
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A gyermek alvasi ciklusainak mukodése
Folytatas

3 honapos kor koriil egy fontos novekedési ugras zajlik le. A babak ekkor - a
mar emlitett, két szakaszbol alléo alvasukrol - attérnek egy ciklusos
alvasrendre. Beépitett bioldogiai 6rajuk mar képes kiilonbséget tenni nappal és
é¢jszaka kozott, és szervezetiik elkezdi a megfelel6 hormonok megfelel6o idoben
torténo termelését (az ¢éjszakai alvashoz melatonint, napkodzben pedig
adenozint ¢és kortizolt), ami segiti az alvas-ébrenlét ciklusok egészséges
valtakozasat.

Az alabbi abra jol szemlélteti, hogy hogyan valtoznak a gyermekek alvasi
szakaszai ezen a ponton, igy segit az ¢jszakai alvas mikodésének
megértésében. Ez kozvetleniil 6sszefiligg az elso napkdzbeni alvasok
mindségével.

Az alvas ciklusok

o O

WAKE
(waking phass)
*brain becomes active. but body relaxes
REM SLEEP = provides anergy to brain and body
(drmaming) +more frequent as the night progresses
STAGEL '
flight sleap) i .
@ STAGE 2 +awareness of surroundings fade
' (shallow alsap) *body temperature drops
STAGE 3 +deepest and most restorative sleep
. (doop sleap) +bone, muscle and tissue repair and new
growth occur here
STAGE 4
(denp sleap)

CYCLE ONE CYCLE TWO CYCLE THREE CYCLE FOUR CYCLE FIVE
Az éjszaka elso fele Az éjszaka masodik fele

(mélyebb alvas) (felszinesebb alvas)
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Mennyi az idealis alvashossz a gyermek szamara?

Ha az alvas egyszer mar jol ment, azonban hirtelen valtozas all be ebben, és a gyermek
nem tud 30 percnél tovabb aludni, fontos megvizsgalni az okokat. E10sz0or is sziikséges
tisztdznunk néhany alapvetést az elalvds MIKENTJET illet6en. Ehhez kapcsoldddan két

kategoriat kiilonboztethetiink meg.

Segitett elalvas: Ennek Iényege, hogy a babat valamilyen modon tamogatjuk, segitjiik az elalvasban, példaul
ringatassal, razogatassal, hordozassal, vezetéssel, szoptatassal, etetéssel vagy barmi egyébbel (szintén ide sorolando,
amikor sikerteleniil megkiséreljiik athelyezni a kicsit a kisagyba vagy a bolcsébe). Aggodalomra semmi ok,

mindannyian jartunk mar ebben a cipoben...

A segitett alvas minden esetben hosszadalmasabb, mivel a mozgas egy alvast segité mechanizmusként van jelen a
folyamatban. A mellkas emelkedése és siillyedése példaul egy nyugtaté mozdulatsor, melyre a baba képes aludni. A
kihivas ott kezd6dik, amikor ez a segit6 cselekvés félbeszakad, ami altalaban az alvas végét is jelenti. Ezzel a
technikaval - a gyermek koratol és az alkalmazott modszertdl fiiggéen — az alvas hossza 20 perctol egészen 3 oraig
terjedhet.

Onallo elalvas: Akkor beszélhetiink errdl, ha a baba egyediil, segitség nélkiil alszik el péld4aul egy bslesGben,
kisagyban vagy agyhoz csatlakoztathato kisagyban. Ez lenne a cél minden érintett sziil6 szamara: az alvas egészséges
alapjainak megteremtése. Természetesen a két alvastipus elegyének alkalmazasaval sincs semmi gond mindaddig,
amig megfeleloek az aranyok, és ez lehetové teszi egy egészséges alvasi rendszer kiépitését. Azt javaslom, hogy 80%-
ban 6nallé alvasra, 20%-ban pedig segitett alvasra torekedjiink (ugyanakkor sose feledjiik, hogy BARMILYEN alvés

jobb, mintha a gyermek egyaltalan nem aludna, mivel ez egyértelm(i TULFARADASHOZ vezet).

4-6 honapos korban a babak alvasideje magatol meghosszabbodik (meghaladja a 45
percetl), és az onallo alvas elkezd talmutatni egyetlen, egyciklusos szunyokalason.
Tapasztalataim alapjan ez gyermekenként valtozo, igy ha valaki agy talalja, hogy
babajanak ennyi idésen rovidebb az alvasideje, semmi ok az aggodalomra! Ha a
gyermek teste készen all, magatol fog rendez6dni az 6nallé alvas. Ha babank mar
elmult 6 honapos, és még mindig rovidek az alvasidejei, érdemes tovabb olvasni.
Leasunk a probléma gyokeréig, majd megvizsgaljuk a megoldasi lehetoségeket. Most
pedig, az alapok lefektetését kovetden attérhetiink a gyermek idealis napjanak

megtervezésére.

Most pedig, az alapok lefektetését kovetoen attérhetiink a
gyermek idealis napjanak megtervezésére.
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Miért nem alszik a gyermek napkozben?

Mi a helyzet akkor, ha az alapok mar rendben
vannak, am a gyermek tovabbra is kiizd az alvas
ellen? Mitévok legyiink ilyenkor? Ekkor kovetkezik
az alvas gyakorlasa. A gyermekek alvasanak legf6bb
szabalya a kovetkezetesség. Fontos szamukra, hogy
ugyanugy, ugyanott ébredjenek fel, ahogyan és ahol

elaludtak. Nem tudjak egyértelmiien elkiiloniteni az

alvasidot, ha egyszer séta kozben altatjak oket, mig

maskor etetés kozben, vagy épp az autoban. Ugye

értheto a lényeg?

#

A gyermekek szamara tehat minden

korban  kulcsfontossagia az  egyensuly és a
kovetkezetesség. A napkozbeni alvasra hangolas
nehézkesebb és tobb idot vehet igénybe, mint az esti
alvasi rutin, melynek begyakorlasara, elsajatitasara
joval tobb lehet6ség van. De mit is jelent ez pontosan?
Az éjszakai alvasi ciklusok osszekapcsolodnak. Tegyiik
fel, hogy egy gyermek alvasi ciklusainak szama egy
¢jszaka alatt 12. Hogy egyszeru legyen a szamolas,
induljunk ki abbol, hogy egyoras ciklusokban alszik a
kicsi, ami egyébként normalisnak tekinthet6 a

gyermekek esetében.

Ez azt jelenti, hogy a gyermeknek egy éjszaka alatt 11 alvasi ciklust kell 6sszekapcsolnia, vagyis hetente

77 alkalommal gyakorolhatja a zavartalan, megs

zakitatlan éjszakai alvast. Ugyanakkor a nap folyaman

csak egyetlen ,els6 szunyokalas” adott szamara, mely gyakorlasi lehetéséget biztosit, MIUTAN

MEGTANULTA AZ ONALLO ELALVAST. Ha az ahitott két ciklus helyett ez az alvas csupan 1 ciklusbol 4ll,

az naponta 1, hetente pedig 7 alkalmat jelent szamara a mar emlitett 77-el szemben (éjszakai alvas). A

torténet tanulsaga: tiirelem, a gyermekeknek meg KELL tanulniuk egyediil elaludni napkozben is, és ez

a folyamat idéigényes.

A napkozbeni szunyokalas elsajatitasa sok idébe és gyakorlasba telik. Természetesen ez csak egy

tényezo, amely szerepet jatszik, mégis rendkiviil

fontos. Ahhoz, hogy a gyermek megtanulja az 6nallo

nappali elalvast, tiirelemre, idore ¢és kiegyensulyozottsagra van sziikség, de ha egyszer sikeriil, a

jutalom nem marad el: konnyl lefektetésekre, sirasmentes alvasokra, jol evo és napkozben is

boldogabb gyermekre szamithatunk.
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Lényeges-e az alvasi rutin bevezetése?
Igen, a kialakult rutinnak koszonhetoen a kicsik tudjak, hogy eljott

az alvas ideje. Ezt jelezheti példaul a pelenkacsere, egy kis

ringatas, mesélés, a szoba besotétitése és a lefektetés.

A gyermekeknek jot tesz a kovetkezetesség. Ha tudjak, hogy kozeleg az
alvasido, a testiik is felkésziilhet a pihenésre. Sziilloként segiteniink kell
a lefekvést, és ki kell valasztanunk az életkornak megfelel6
alvaskonnyité modszert, amely mellett Kkitartunk. Ilyenkor azonban
MINDENKEPP sziikséges megegydzédni rola, hogy a gyermek nem faradt-
e el tulsagosan. Ha - a kordbban emlitettek szerint - mar az almossag
jelei mutatkoznak, akkor meghaladtuk az idealis ébrenléti idot, és
legkozelebb érdemes 15 perccel korabban megkezdeni a folyamatot, hogy
konnyebben menjen az elalvas.

Hogyan segithetjiik a gyermeket az
alvasi ciklusok osszekapcsolasaban?

Ahhoz, hogy a gyermek képes legyen 6sszekapcsolni az alvasi
ciklusokat, els6ként meg kell tanulnia egyediil elaludni. Ha ez
megtortént, és a kicsi rovid ido elteltével felkel, hagyni kell szamara
10- 12 percet, hogy magatol visszaaludjon. Beletelhet néhany percbe,
amig realizalodik benne, hogy még mindig faradt, és ismét alomba
szenderiil. Ha nem igy torténik, menjiink oda hozza, majd hazzuk fel a
rolot, egyértelmivé téve szamara, hogy az alvas véget ért. Fontos,
hogy vilagos kiilonbséget tegyiink az alvasido és akozott, ha mar ideje
felébredni.

Figyeljik az alvasok kozotti ébrenlétek ajanlott idotartamat, amirol
korabban beszéltiink, és alakitsuk ezeket a helyzetnek megfeleloen. Ha a
gyvermek példaul 10 percet szunyokalt az autoban vagy a kisagyban, szinte
biztosra vehetjik, hogy nem fogja kibirni ébren a kovetkezo alvas
ajanlott idopontjaig. Ehhez kell tehat idomulni, hogy elkeriljiik a baba
tulfaradasat. Egy 45 perces alvas ezzel szemben mar egy elfogadhato
alvasi ciklusnak minésiil, igy a gyermek valdoszintleg fent tud maradni az
ajanlott ébrenléti id6 alatt. (Néhany sziil6 ezt teljes mértékben meg
szokta cafolni. A tapasztalataim alapjan ez arra utal, hogy a gyermek
unatkozik. Probaljuk ot felrazni, hasznaljunk érzékfejleszto (szenzoros)
jatékokat).



Hogyan segithetjiik a
gyermeket az alvasi ciklusok

osszekapcsolasaban?
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A gyermek nem kapcsolja 0ssze az alvasi

ciklusokat,

Ha a nappali alvasok tobb hét elteltével is
rovidnek bizonyulnak, és nem sikeriil kiépiteni
rendszert, érdemes elgondolkodni, hogy mi
allhat a probléma hatterében. Ime a listim a
lehetséges ,blinosokrol”, melyek nyomaba kell
eredni a baba érdekében.

Tul faradt a Kicsi

A rovid alvasok egyik leggyakoribb okozoja, hogy
a gyermek mar tulsagosan faradt, amikor
lefektetjik. Olykor nehéz felismerni a megfelelo
idépontot. Azt szoktam ajanlani, hogy kezdjiik a
gyakorlast a nap elso alvasaval. Azért szerencsés
ez az idozités, mert az ébredések altalaban egy
idopontra esnek, igy az els6 alvasnak is
ugyanabban az idoben kell torténnie, ami segit
az eligazodasban. Erdemes ezzel kezdeni az
allando rendszer kialakitasat, hogy ezt kovetoen
tovabbi alvasidoket iktathassunk be a gyermek
napirendjébe. Ne feledjiik, ha a baba mar
talporgott és talsagosan faradt, a lefektetés
tiltakozassal és

megkisérlése sirassal,

bosszusaggal fog végzodni (ez azonban ne az

onallo alvassal szembeni tiltakozasnak tudjuk
be).

hogyan tovabb?

Nem elég faradt a kicsi

Olykor arra panaszkodnak azok a csaladok, akiket
tanacsadas keretében segitek, hogy a babajuk mar az
almossag jeleit mutatja (asitozik, dorzsoli a szemét),
lefektetést kovetGen azonban még vagy f¢él oraig fent
van és nézelodik a kisagyban. Az alvasok kozott a
szervezetben felgyiilemlik egy adenozin nevi
vegyiilet, mely almossagérzetet general, és a test
végiil atadja magat az alvaskényszernek. Ha azonban
a szervezet még nem termelt a gyermek koranak
megfelelo mennyiségl adenozint, az megakadalyozza
az elalvast. Az unalom az almossaghoz hasonlo jeleket
tud produkalni, igy mindig ki kell zarnunk ennek
lehetOségét.

Egyensuly megteremtése a baba életében

Az egyensuly megteremtése a baba alvasi rutinjaban
elengedhetetlen ahhoz, hogy megfelel6 mennyiségu
adenozil termelodjon a szervezetében az alvasok
kozott. Ha a délelotti vagy délutani alvasok tul
hosszura nyulnak, az felborithatja az egyensulyt,
ami problémat okozhat az idozités és a rendszer

megerositése szempontjabol.
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A gyermek nem kapcsolja ossze az
alvasi ciklusokat, hogyan tovabb?

Tegyiik fel, hogy egy 5 honapos baba 3 6rat alszik délelott, mig
napkozben 6sszesen 4 orat kellene aludnia. Ennek kovetkeztében
NAGYON HOSSZURA nyulik az ébrenlét az elalvasig, és
valdszinileg a gyermek csak 1 orat fog aludni. Ettol tulsagosan
faradt és nyligos lesz, valamint rossz lesz az étvagya délutan. Ez
a probléma az esti lefekvést is negativan érintheti, illetve
éjszakai ébredéshez vezethet. Hogy elejét vegyiik mindennek,
érdemes a babat 2 6ra alvast kovetoen felkelteni délelott, és
tovabbi 2 egyoras alvast iktatni a napjaba, hogy késobb is el
tudjon aludni.

Egy 8 honapos babanak napkozben kétszer sziikséges aludnia. A
napja ennek megfeleléen nagyjabol ugy alakul, hogy felkel 7
orakor, aztan 10-kor és 14:30-kor szundit egyet, majd 19:00-kor
lefekszik aludni. Ebben a korban a babak szamara a javasolt
nappali alvasido6, valamint az alvasok kozotti ébrenlétek hossza

3 ora (lasd az életkor szerint lebontott minta napirendet).

Véletlenszerien jelentkezo almossag

Hopsz, a baba bekapta a cumit a jatszoszonyegen és elaludt, vagy
elszenderiilt az autoban a boltbha vezeto rovid aton? A kicsik
konnyen elalmosodnak és elszunditanak mozgas hatasara vagy az
olyan kellékekt6l, mint a cumi. Vigyazni kell ezekkel a
helyzetekkel, mert el6fordulhat, hogy egy véletlenszerd 10 perces
alvas kovetkeztében a teljes alvasido felborul. A szunyokalas
hatasara a kicsik agya ugy érzékeli, hogy kipihente magat, mig a
test tovabbra is faradt. Ha mégis igy alakulna, azt javaslom, hogy
hagyjuk nagyjabdl 1 6rat aludni a babat, UTANA pedig
pihentessiik a kisagyban, ahol pihenhet és ébredezhet egy Kkicsit,

de nem farad el talsagosan.
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A gyermek nem kapcsolja 6ssze az alvasi ciklusokat, hogyan
tovabb?
Gondoskodjunk az aktiv életmodrol!
A fizikai aktivitas hozzajarul a babak

jo alvasahoz.

Fontos, hogy a Kkicsik fizikai és
kognitiv fejlodését egyarant
biztositsuk. Ha a babak kint vannak a
levegon, illetve szamos kiilonbozo
helyen alszanak (pl. autdoban,
babakocsiban), az legtobbszor rovid

szunyokalasokat eredményez.

Torekedjiink a 80-20%-0s szabaly
kovetésére: bar nagyon jo a friss
levegon lenni, az alvasok 20%-a
torténjen csupan ilyen formaban, és

80%-a bolesoben, kisagyban egy

kellemes kinti mozgast kovetoen.

A kialakult szokasokat nehéz elhagyni
A nagyi elkezdi alomba ringatni a

gyermeket egyetlen szo nélkiil? Megeshet.

Néha hatra kell Iépniink, és detektivesdit
jatszani a  sajat  otthonunkban. Ha
valamilyen segitséget vesziink igénybe az
altatashoz, példaul ringatast, razogatast,
szoptatast vagy épp egy cumit, a baba
ezekbol a jelekbol fogja tudni, hogy aludnia
KELL.

Am ha késobb felébred az alvasi ciklusok

kozott, ismét ezt a segitségel, nyugtatast

fogja igényelni.
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SLEEP HERO - ALVASSEGITO MEGOLDASOK GYERMEKEKNEK
Itt az ideje csokkenteni az alvasok szamat?

Nem egyszeri megitélni, hogy mikor jon el az ideje az atmenetnek, az alvasok atstrukturalasanak, és
hogyan szervezziik a napot, hogy az egészséges alvas feltételei biztositottak legyenek. Az alvas egy
kirakos jaték, melyet ugy kell igazitanunk, hogy a végeredmény az igazan nyugalmas, pihenteto éjszakai
alvas legven. Az alabbi atmutato segitségével konnyedén csokkenthet6 az alvasok szama 3-rol 2-re, vagy

2-10l a napi ahitott 1 alkalomra.
A nappali alvasok szamanak csokkentése 3-rol 2 alkalomra

A napkozbeni alvasok szama altalaban magatol csokken napi 3-rol 2 alkalomra, amikor a babak mar
képesek hosszabb ideig ébren maradni az alvasidok kozott. 5 honapos kor kornyékén a kicsik
elkezdenek lassan atallni hosszabb ébrenléti idore, mely 6 honapos korra eléri a 2,5 orat (néhany
gyermeknél ez hosszabb id6t vesz igénybe).

Tapasztalatom szerint a babak altalaban 6-7 honapos koruk koriil térnek at a 2 nappali alvasra. Ennek
legkiméletesebb maddja, ha fokozatosan, hetente noveljiik az ébrenléti idoket 15 perccel egészen addig,

amig jol viselik.

Ha a babak még nem allnak készen a hosszabb ébrenlétre, azt sirassal jelzik lefektetéskor. Ez altalaban
azt jelenti, hogy mar tul faradtak, és kissé hosszuara nyult az alvasok kozott eltelt id6. Ahogy az alvasok
kozotti ébrenléti idok elérik a 3 orat, azt fogjuk tapasztalni, hogy nap végére mar nem tudunk

beszoritani egy harmadik szunyokalast.

Az esti lefekvést olykor el6rébb kell hozni az Gj napirendhez igazodva, ha a gyermek tal koran ébred fel a
masodik alvasbol, de mar nincs id6 egy harmadikra. Ha a baba hosszabb ideig jatszik a kisagyban
elalvas elott, az azt jelzi, hogy készen all az ébrenléti ido kitolasara.

A sziil6k szamara sokkal nagyobb szabadsagot biztosit a 2 alvasidébol allo napirend, amely lehetoséget

nyujt a kimozdulasra, tigyintézésre, talalkozokra és kiilonhozo programokra a babaval.

Minta napirend kétszeri nappali alvashoz

Ebredés: 7:00 ora 1. Alvas: Ebredés: 7:00 6ra Ebredés: 7:00 6ra 1. Alvas:
10:00 - 11:00 ora. 2. Alvas: 1. Alvas: 10:00 - 11:30 6ra 10:00 - 12:00 6ra 2. Alvas:

14:00 - 16:00 ora Lefek 2. Alvas: 14:30 - 16:00 ora 15:00-16:00 oOra Lefekvés:
vés: 19:00 oOra Lefek vés: 19:00 ora 19:00 ora

Mindharom minta biztosit napkozben 6sszesen 3 ora alvasidot, valamint 3 oras ébrenléteket az alvasok
kozott.
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Itt az ideje csokkenteni az alvasok szamat?

Az atmenetek mindig razosak egy kicsit, de az atmutato kovetésével némileg konnyithetiink a

folyamaton, és nagyjabol egy hét alatt atallhatunk az 0j rendszerre.

A nappali alvasok szamanak csokkentése 2-rol 1 alkalomra
A babak altalaban 12-18 honapos kor kozott allnak at a nappali 2 alvasrol 1 alkalomra.

Olykor nehéz megmondani, hogy mikor allnak készen erre, ugyanakkor tamaszkodhatunk néhany

figyelmezteto jelre, melyek arra utalnak, hogy eljott az ido, és elhagyhatd a napjukbol egy alvas:

A kicsi délelotti alvasa hosszabbodik, mig a délutani lerovidiil. Azoknal a gyermekeknél, akik mar
készen allnak az atallasra, néha megfigyelhetd, hogy a délutani alvasnal inkabb jatszanak a
kisagyban, és nem tudnak elaludni, vagy csak késobb, ami miatt fel kell kelteni oket, hogy ne
boruljon fel az esti lefektetés rendszere. Bizonyos esetekben azonban el6fordul, hogy a délelotti

alvas jelent kihivast, mig a délutani alvas hosszabbodik.

A baba - a megszokottnal hosszabb ideig - hirtelen nytigosen, sirva tiltakozik valamelyik alvas ellen,
vagy nem alussza végig a teljes idot. Ez nem feltétleniil jelentkezik napi szinten, de ha gyakori

probléma (heti 4-5 alkalom), valoszintleg eljott az ideje az atallasnak.

Az atmenetek koziil ez a legnehezebb, amikor 2 nappali alvast 1 alkalomra csokkentiink, és beletelhet
néhany hétbe, amig a gyermek megszokja a valtozast. Eleinte elofordulhat, hogy a baba nagyon elfarad
és elszundit kicsit, ami megneheziti a megszokott esti lefektetés tartasat. Alkalmanként sziikséges lehet

az esti alvast el6bbre hozni, amig a Kicsi probal atallni az 0j rendszerre. Bar nagy a kisértés, muszaj
megallnunk, hogy visszatérjiink a 2 napkozbeni alvashoz. Nem javasolt oda-vissza ugralni 2 és 1 alvas
kozott, hacsak nem indokolja az adott helyzet (példaul egy mamanal tett latogatas, mely soran sokkal
fontosabb elkeriilni a talfaradast). Ha a baba még mindig faradtnak tlinik a szokasos alvasido mellett,

probaljuk lefoglalni. Ha nytligos, tereljiik el a figyelmét azzal, hogy Kivissziik, vagy a megszokott

alvasidot valtsuk ki egy kis evéssel.
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Itt az ideje csokkenteni az alvasok szamat?

Nappali alvasido csokkentése 1 alkalomra . Y -

Kezdésképpen toljuk ki fél oraval a baba délelotti
alvasanak megkezdését (ha 10:00-kor szoktuk letenni,
tegyik at 10:30-ra). Tartsuk ezt 3 napig, és hagyjuk
aludni a kicsit, ameddig csak szeretne, ne keltsiik fel ot.

Haromnaponta valtsunk, és toljuk ki az alvas
megkezdését tovabbi fél oras csusztatasokkal. Tehat
10:30, 11:00, 11:30, 12:00, majd végiil 12:30. A 19:00 Oras
lefektetéshez a délutani alvas idealis ideje 12:30 és 15:00
kozé teheto. Ezt kovetden a kicsi felkel, 19:00-kor pedig
ismét lefektetjiik.

Az atallasok soran természetesen ki lehet merészkedni a
délutani orakban, nem jelent gondot, ha a baba ilyenkor
elszundit kicsit (leginkabb az autdoban). Ilyenkor
¢bresszik fel 6t legkésobb 16:00-kor, hogy az esti
lefektetést tartani tudjuk (ez abban az esetben érvényes,
ha a baba 19:00-kor kezdi meg az alvasat, ha mas
idépontbhan, egyszerien csak adjunk hozza 3 orat az
ébredéstol szamitva).

Fontos: Ne csinaljunk ebbol napi rendszert, mert
megnehezitjiik az atallas folyamatat! Legyiink
kovetkezetesek, és biztositsuk a baba szamara
sziikséges egyetlen, HOSSZU alvast a kovetkez6

hetekben.

Ha a baba nem alszik a csendespiheno alatt, az atmenet
idoszakaban elobbre kell hozni az esti lefektetést 18:30- ra
a tulfaradas elkeriilése érdekében. Aggodalomra
semmi ok, ez csak atmeneti megoldas, és nem, nem fog
felkelni a kicsi hajnal 4-kor, ha igy tesziink.

Az ebédido kivalo figyelemelterelés az alvas elott.
Teljesen normalis, ha a baba ebéd kdzben mar nagyon
faradt, még az is lehet, hogy elszundit kicsit, mikozben
etetni probaljuk. Ismét hangsulyozzuk, ez csak atmeneti
idoszak, tegyiink meg minden toliink telhetot, amig meg
nem torténik az atallas. Az alvasidé néhany honapig 12:15
és 12:45 kozé teheto majd, mig be nem all 12:45-re. Egyes
kisgyermekek a korabbi, 12:30-as alvast részesitik
elonyben.
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Itt az ideje csokkenteni az alvasok szamat?

Legyiink tiirelmesek a folyamat soran. Nehéz az
atallas, és a gyermeknek beletelhet 1 vagy akar
tobb honapba is, mig megtanul megfeleléen
alkalmazkodni. Amig tart az atallas, a kicsinek
18:30 és 19:30 kozott kell lefekiidnie. Az
atmenetek mindig nehezek, de ha célba ériink,
oromteli lesz, hogy napunkat egy biztos
alvasidé koré szervezhetjiik. Am ha az élet
mégis ugy hozza, és a nappali alvasok
kiilonosen rosszra sikeriiltek az adott napon, ne

féljiink elobbre hozni az esti alvasidot.

Megjegyzések:
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Gyakran ismételt kérdések az alvassal kapcsolatban

J6 lenne egy biztos alvasi rendet kialakitani a gyermek életében anélkiil, hogy a szunyokalasok

végelathatatlan bortonébe zarnank magunkat a kovetkezo 3 évre? Aggodalomra semmi ok, segitek!

Mi van akkor, ha menni kell valahova, és tudjuk, hogy a Kicsi el fog aludni?

Ohatatlan néha kimozdulni (példaul a nagyi meglatogatasa, vagy egy sziilinapi parti), csupan arra kell
figyelni, hogy az alvasokat az autout idejére iitemezziik. Ha a kicsi még 2 vagy tobb alkalommal alszik
napkozben, idozitsiink egy-egy alvast az oda- és visszautra. Ha a gyvermek mar csak egyszer szokott aludni,
kivételt tehetiink, és megengedett a kétszeri szunditas, hacsak nem ebédidore esik az érkezés, amely
egybeér az alvassal. Ha a megszokott, egyszeri alvas 10:00-kor torténik, probaljuk délutan is letenni egy
kicsit a gyermeket, hogy ne legyen tul faradt az esti lefektetés idejére. Torekedjiink ra, hogy az utazasok

soran legalabb 30 perces, pihenteto alvast biztositsunk a kicsi szamara.

Hogyan tervezziik meg a napunkat, hogy tartani tudjuk az ébrenléti idoket?

Tegyiik fel, hogy 11:00-kor van dolgunk, de a baba ekkor még javaban aludna. Mihez kezdjiink? Tervezziink
okosan, hiszen mi vagyunk az alvasfonokok! Feltételezziik, hogy 20 percnyi autoutra vagyunk az
uticélunktol, és 10 perc megetetni a babat. Visszaporgetve tehat az eseményeket, 10:40-kor el kell

indulnunk, és 10:20-kor fel kell ébreszteniink a kicsit, hogy legyen idé megetetni és tisztaba tenni.
Hogyan tudjuk beiktatni ebbe a programba az alvast?

-1. lehetOség: Ha egy normal alvassal szamolunk, 9:30-kor kell letenniink a babat. Példaul egy 7 honapos
gyermeknél ez azt jelenti, hogy 6:30-kor felébresztjiik, és 9:30-kor lefektetjiik, hogy kijojjon egy teljes alvasi
ciklus.

-2. lehetoség: Ha azt szeretnénk, hogy a baba még otthon pihenjen valamennyit, csak fél oraval a tervezett
¢ébredése el6tt tegyiik ot le aludni.

3. lehetoség: Az alvast idozitsiik az autoutra. Mivel a célunk 20 percnyi tavolsagra van, induljunk el 40

perccel korabban, hogy legyen lehet6sége a babanak elszenderedni, és 30 percet aludni az érkezésig. Ez

felkésziti 6t egy késobbi, hosszabb alvasra a nap folyaman.
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Gyakran ismételt kérdések az alvassal kapcsolatban

Hogyan boldogulhatunk a napkozis alvasokkal?

Jomagam is sok napkozis gyermekkel dolgozom. Az elso év az egyensulykeresésrol szol, de a kicsiknek hossz1,
pihentet6 alvasokban lehet résziik, ha felruhazzuk 6ket az 6nallo elalvas képességével. A napkozik altalaban az
idozités terén hibaznak. Javaslom Oket finoman emlékeztetni az altalam bemutatott, életkornak megfelelo idealis
¢brenléti idokre, hiszen a megfelel6 idozités kovetésével minden gyermek jobban alszik. A rosszabb napokat
tompithatjuk korabbi lefektetéssel, vagy egy kis szunditassal a hazatuton. Mindkét modszer segithet, ha a gyermek

tal faradtan fekszik le este.

Igaz vagy sem? — Sosem szabad felébreszleni egy alvo babat?

Véleményem szerint a gyermek felébresztheto, ha egyébként atugrana egy kovetkezo
alvast, felborulna a napirendje, vagy napkozben félresiklananak az étkezései.

Az egész lényege az egyensuly és a babank ismerete az alvasi igényeivel és az
idozitésével egyiitt. Nem szeretnénk egy

3 oras délelotti alvast, ha ez azt eredményezi,
hogy a délutan folyaman egy faradt, nytgés, mar nem alvo babaval kell hadakoznunk.

Pihentetoek a rovid alvasok?
Az alvas alvast sziil, tehat barmilyen alvas jobb annal, mintha gyermekiink egyaltalan

nem aludna. Ugyanakkor torekedniink kell az egyensulyra. Igyekezziink biztositani
napkozben legalabb 1, egy vagy tobb ciklusbol allé alvast. Ez latszolag lehetdvé tesz

némi anyaidot, ugyanakkor a gyermek érdekeit szolgalja.

Garantalt a hosszabb alvast mozgas kozben is?

Nem. Az életben semmi sem biztos. A gyermek a legaprobb neszre is fel tud ébredni,
féleg menet kozben: elegendd egy z6kkend az autdéban, vagy egy rikoltozo madar.
Segitsiink magunkon! Ha tudjuk, hogy hosszua utnak néziink elébe, azt idozitsiik az

éjszakai alvasidére. A kicsi igy valoszintleg kellemesen alszik majd az autéban. Van

egy bevalt anyatriikkom: régebben vasaroltam sotétit6t, amit méretre vagtam, majd
feltettem a hatsd szélvéddre és a napfénytetdére. Es Voild, sikeriilt allando éjszakat
varazsolnom, kiilonosen nyaron, amikor a nap késobb nyugszik és korabban kel fel.
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Gyakran ismételt kérdések az alvassal kapcsolatban
Mi van akkor, ha a gyermek csak otthon hajlando aludni?

Vannak rosszabb dolgok is, de természetesen ez nagyon frusztrald tud lenni. Azt gondolom, hogyha elkezdiink egyiitt
dolgozni, és sikeresen megoldjuk a lefekvéssel és alvassal kapcsolatos egyéb kihivasokat, ki tudunk épiteni a
tovabbiakra nézve egy kovetkezetes alvasi rendszert. Mindemellett a kiegyensulyozottsagunk, az épelméjiiségiink
megorzése ¢s az egyéb napi teenddink elvégzése is (példaul elmenni a tesoért az iskolaba, kimenni a parkba) valid és
fontos részei az életiinknek. Ha a gyermek néha meghaladja az ébrenléti idejét, vagy kimarad egy alvasa, az nem a vilag

vége, elofordul. Csak fektessiik 6t le korabban este ellensulyozasképp, és ne csinaljunk ebbol mindennapos rendszert.

Honapok ota bezarva?

A sziilést kovetd honapokban (a kotelezo szurésektol és vizsgalatoktol eltekintve) ki sem tettem a labam a hazbol.
Féltem a baciktol, hogy lehordanak a nyilvanos szoptatasért, vagy elmarasztalnak és megalaznak anyai mivoltomban
azért, mert épp rosszul tartom a babamat. Akkoriban még nem tudtam ennek okait: adott volt némi sziilés utani
depresszio, a szélsoséges ,A” tipusu személyiségem, és nagyon, nagyon de NAGYON hianyoztak a 8 oras éjszakai
alvasaim. Tulajdonképpen ma mar tobbet alszom a gyermek mellett, mint korabban nélkiile. Oriilet, nem? 22:00-kor
lefekszem aludni, nincs telefonozas, TV-zés vagy barmilyen egyéb eszkoz. Csak én és a kisparnam 8 oran keresztiil,
majd 6:00-kor ébredés, és kezdodik elolrol az egész. Ha nehezen mozdulunk ki otthonrol, féliink kimenni és tavol
lenni a gyermekiinktol, beérjiik némi kavéval és sorozatdaralassal, és ugy érezziik, mintha néha nem is lennénk
onmagunk, érdemes megallni és hatralépni egyet. Vegyiink egy mély levegot, és gondolkodjunk el. Olykor nehéz

felismerni, ha sziikséges elbeszélgetniink egy szakemberrel

Az alvas kemény dio. Az atmutato megadja a megfelelo alapokat, am olykor nehéz
felismerni, hogy mi torténik koriilottiink, és hogyan oldjuk meg a problémat. Ha

mindezek mellett is nehézségek tamadnak, kovetkezo 1épésként batran fel velem

a kapcsolatot.




Szeretettel, Szakacs Evatol, a
Sleep Hero megalmodojatol

Kapcsolat:

Weboldal:
www.sleephero.hu

Email:

sleephero.gyermekaltatas@gmail.com

Telefon:
06 30 845 58 13

Abban segitem az eros akarata gyermekek sziileit - sziiletéstol egészen a
kamaszkorig -, hogy képesek legyenek egészséges alvasi szokasok kialakitasara
otthon, és megorizzék a gyermek érzelmi és kognitiv jollétét.

Kulcsfontossagu paradigmavaltasokat mutatok be a viselkedéssel és az alvassal
kapcsolatban, megosztva személyes tudasomat és tapasztalataimat, melyet csaladok
szazainak tamogatasaval szereztem szerte a vilagon.

Olyan stratégiak bevezetésében segitem a sziiloket, melyek sikeres csaladi életet
eredményeznek.

Szenvedélyemnek tekintem a sziilok tanitasat, felkészitését és batoritasat, hogy
megértsék gyermekiik sziikségleteit, eros kotodést és kapcsolatot tudjanak
kiépiteni veliik, egyetértésben legyenek partneriikkel, és hatékonyan,
magabiztosan lassak el sziiloi feladataikat. A sziiloi 1ét az egyik legkeményebb
munka a vilagon.

Uj eszkozoket adok a sziilok kezébe, melyek segitségével az ahitott alomsziilové
valhatnak, a gyermekek pedig szarnyalni fognak, miutan az igényeik megértésre
leltek.
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Jogi nyilatkozat

A konyvben foglalt tanacsok tajékoztato jellegtiek, a nem egészségiigyi problémakbol
eredo, kora gyermekkorban fellépo alvasi nehézségek kezelését hivatottak szolgalni.
A leirt tanacsok NEM helyettesitik az orvosi tanacsot vagy kezelést. Mindig kérje ki
orvosa vagy mas szakképzett egészségiigyi szakember véleményét minden olyan
kérdésben, mely orvosi ellatast vagy diagnozist igényelhet, miel6tt kovetné a Sleep
Hero programban leirt technikdkat. A Szakacs Eva altal kozolt informaciok
felhasznalasaval osszefiiggésben mindennemii felelosség kizarolagosan az olvasot
terheli.

FelelGsség kizarasa

Szakacs Eva nem vallal semmilyen kifejezett vagy hallgatdlagos felelgsséget és
garanciat az altala nydjtott tanacsadoi szolgaltatisok tekintetében. Szakacs Eva
esetleges felelgssége az On altal részére fizetett tanacsadasi dijra korlatozodik, és
semmilyen esetben nem felelds Onnel szemben mas esetleges kovetelésekért,
veszteségekért vagy karokeért.

Szerzoi jogok

On szabadon letoltheti vagy kinyomtathatja az e-konyvet, vagy barmely egyéb, Onnel
megosztott dokumentumot vagy fajlt személyes hasznalatra, de beleegyezik, hogy
nem sokszorositja, nem terjeszti, nem tovabbitja e-mailben, illetve nem osztja meg
egyéb formaban a Sleep Hero irasos beleegyezése nélkiil, mert az anyagok szerzoi
jogvédelem alatt allnak. Ezen anyagok barmilyen jogosulatlan megosztasa jogi
lépéseket von maga utan.
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