JAK NA NESPAVA DVOJCATA

Po navratu z porodnice se miizeme potykat s jednim (nebo 1 obéma!) détmi, které
v noci odmitaji spat nebo se velmi Casto budi. Co stim? Snad Vam pomohou
nasledujici dobfe minéné rady.

Spanek je normalné povazovan za zdkladni Zivotni funkci. Pokud je ale pravidelné
pferusovan a vy ztracite drahocenné hodiny ur¢ené k odpocinku, touha po ném se stava
posedlosti. Bez dostatecného spanku se zvladani kazdodennich naroki malého ditéte,
zv1aste kdyz se jednd o "vicecata", stdva pokdnim. Je téméf nemozné radovat se z nich -
z téch malych viniki naSich probdélych noci - pfestoZze zbytek svéta vam ftika, jaké
potéSeni vam mohou piinéset a jak byste si méla vazit jejich kratkého obdobi détstvi.

Nasledky probdélych noci

Opakovany nedostatek spanku muze vést ke znacnému stresu, ktery ma dalekosahlé
disledky pro celou rodinu. Mizete se stat vznétlivymi, vybijet si svlij vztek na okoli,
zv1asté na partnerovi a téch nejblizSich kolem vas. Uprostfed noci neni ten pravy Cas na
diskuse o partnerové neschopnosti utisit vase fvouci dité. Vztahy se mohou velmi vyostfit.

Muzete si piipadat méncécenni mezi rodi¢i déti, kteti prospi celou noc, nebo se miizete
obvinovat, ze jste to vy, kdo zplsobil Spatny spankovy rezim vaSeho ditéte. Vase zlost
z této situace muiZze neptizniveé ovlivnit vztahy k vaSim détem



Nedostatek spanku muize vézt také k depresim, nebot’ vaSe védomi je neustdle vypjaté
a unavené, a ovliviiuje vase vykony doma i v zaméstnani. DEti mohou vycitit vase napéti
a sami zaCnou byt protivné a otravné. I jedno nespavé dité neblaze ovlivni vas zivot, natoz
pak vicecata!

Co je to ,, nespavé dité“?

Déti, dokonce i jednovajecna dvojcata, mohou byt kazdé jiné a nékteré z nich mize mit
lepsi start nez ostatni. U ditéte, které jiz od narozeni, place jen pii dozadovani se potravy
a mezi jidly dobte spi, se pfiméfeny spankovy vzorec mize dobie vyvinout. Na druhé
strané u ditéte, které bylo jiz pfi narozeni malé, nedonosené, potiebuje CastéjSi krmeni,
nebo bylo nemocné ¢i trpélo kolikami, a tudiz mohlo spat jen krat$i asové useky, se
vyviji spankovy vzorec Spatny.

Mal¢ déti spi mnohem leh¢im spankem nez dospéli a Casto placi nebo kilouraji jen
z polospanku. Pozornost ze strany rodi¢l je v této fazi probudi Uplné. Umisténi déti do
jejich vlastniho pokoje tak, abychom neslySeli jejich kazdé zafiiuknuti, miize piispét
k lepSimu spéanku jak rodict, tak deti.

Rodi¢e v prvnich dnech pfirozené okamzité reaguji na plac ditéte, a je obtizné s tim
ptestat, kdyz je dit¢ star§i. Dité vidi, ze nonim pla¢em vas ptivola a vy mu vyhovite -
dudlikem, pitim... Rodice, ktefi jsou jiz zcela vyCerpani, udélaji cokoliv, aby vybojovali
alesponi par hodin spanku, a vyhlidka rozbiti zab&hnutého vzorce ,,plac¢/uspokojeni*
nechanim ditéte "vykfticet se", se vzdy nejevi jako nejlepsi feSeni. A pak je zde jesté strach
z toho, Ze nechame-li jedno dvojce kiicet, vzbudi i to druhé a my budeme muset znovu
uspavat ob¢ rozmrzelé déti.

Podobné také uspavani ro¢nich déti bude problémem, pokud jste je vzdy uspavali jako
miminka kolébanim nebo byli zvykli usinat mimo svou postylku. Kolem deviti mésici
jsou déti schopny udrzet se vzhiru, i kdyZ jsou unavené. V tomto obdobi je nutné zavést
urcity pevny rezim v Case, kdy chodi spat, aby si déti uvédomily rozdil mezi dennim
a nocnim spankem. Tento rezim by mél smétovat k tomu, aby déti chodily spat samy.

"Vicecata" spici v jednom pokoji se mohou vzajemné budit, pfestoze pirekvapiveé vysoky
pocet maminek sdélilo, Ze spole¢ny pokoj je vyhodou - déti se podle vSeho spokoji
s ptitomnosti druhého dvojCete. A v pozd€jSim veku se dokdzi sami vzijemné zabavit,
pokud se probudi rano dfive, a vam svita nadéje trochu si ptispat.



Jaké jsou prostiedky a Feseni?

Mnoho problémil se spanim je spiSe funkénich nez fyzickych a mliZzete je odstranit sami
tim, Ze naucite déti novym spankovym vzorclim a postupné odstranite Spatné navyky.
Nejdulezitéjsi veci je stanovit si cile, kterych chcete dosdhnout, a potom byt disledni ve
zvolené metod€ a postupu. At uz se rozhodnete pro kteroukoliv metodu, vytrvejte v ni
alesponi jeden tyden, nez se rozhodnete pro jinou. Ohromné pomaha mate-li dostatecné
zainteresovaného partnera ¢i jiného Clena rodiny, ktery véas podpoii a pomtze vam toto
bfimé nést.

Lékati obvykle radi rodic¢tim, aby si zalozili "spankovy deni¢ek" nespavého ditéte, kam si
budou zapisovat kazdé no¢ni probuzeni, jeho délku a jakym zplisobem dité utisili (piti,
dudlik, pochovani, ukolébavka, atd.). Prestoze se to mlze zdat jako piehnané
nocniho buzeni, a odhali pravdivé rozméry tohoto problému. Zkuste si o této radé
promluvit s vaSim détskym Iékafem a ukazte mu vas "spankovy denicek". Milize vam na
zéklade svych védomosti a zkuSenosti poskytnout pomoc jak tento problém fesit.

1. "Metoda kontrolovani"

Odbornici nejcastéji doporucuji prave toto feSeni problému nespavych déti. Place-li ditg,
jdéte za nim, ale NEZVEDEJTE jej. Poskytnéte mu maximum pozornosti, abyste ho
ujistili, Ze jste stale u né¢ho, pohlad’te jej, ulozte, popiejte mu dobrou noc a odejdéte. Po
péti minutach (sledujte na hodinkach - minuty vdm budou piipadat jako vécnost) se vrat'te
zpét a cely postup presné zopakujte.Vracejte se proto, abyste dité ubezpecili, ze jej
neopoustite. Interval mezi kontrolovanim ditéte miizete postupné prodluzovat. (Pokud se
vam zd4 pct minut piili§ dlouhd doba, zkuste to zprvu se tfemi minutami.)

Prvni noc maze trvat hodinu nebo dvé nez se dit€ uklidni, ale tato doba se BUDE
zkracovat. Pti této "kontrolovaci metodé" (znamé téz jako metoda "kontolovaného place")
je tfeba pocitat s tim, Ze tii az Ctyii noci budou dost tézké. Nékdy to mlze trvat i déle.
Musite zaujmout postup sebejisty a laskavy, ale ptisny a tvrdy. Pokud nevydrZite, tfeti noc
to vzdate a dité€ z postylky zvednete, ztratite pevnou piidu pod nohama. A co vic - ztratite
divéru v sebe jako rodi¢e a v realnou moZznost dany stav né¢jak zménit. Tyka-li se to
1 vaseho partnera, musite mu jasné vysvétlit, Ze je nutné zamezit ditéti aby vas, rodice,
stavélo proti sobg.

Mozna budete mit pocit, ze je tfeba pfedem varovat sousedy nez zaCnete své plany
realizovat. Zacnéte o vikendu nebo o prazdninach, kdy budete mit vic Casu se z prvnich



par noci zotavit. Mnoho maminek mé s touto metodou dobré zkuSenosti, v¢etné jedné
maminky troj€at, kterd vyfeSila problém nespavosti své dcery béhem tiech noci, zatimco
zbyvajici dva chlapci (ve stejné mistnosti) vSe prospali!

Pokud mate problémy s ditétem, které v noci chodi pifimo k vam do postele, radéji nez aby
vas ptivolavalo, pouzijte obménu "kontrolovaci metody" zalozené na stejném principu.
Dité nezvedejte, mohlo by to byt povaZzovano za pochovani, ale jemné, avSak rozhodné jej
odved’te do jeho postylky, ulozte jej, rozlucte se a odejdéte. Tady miZze nastat souboj vili -
pamatujte si, ze VY musite vyhrat. Pfijde-li k vam dité¢ znovu, opét postup zopakujte.
Naucte ho nebudit ostatni ¢leny rodiny, ktefi jesté spé&ji, je to vici nim nespravedlivé
(viceCata obvykle Ip&ji na tom, aby bylo vSe "spravedlivé").

2. Omezovani no¢niho piti

Nektere déti se, jen tak ze zvyku, budi nékolikrat za noc a pozaduji dZzus nebo mléko, aby
se ududaly k spanku. Budete-li ditéti postupné tedit piti vodou, zjistite, Ze uz mu nestoji za
to se budit (kromé toho je to lepsi 1 pro zoubky!). MilZete pak omezit mnoZstvi napoje
v lahvi€ce nebo pocet piti. Byla prokdzana souvislost mezi pitim pomeranc¢ového dzusu
a hyperaktivitou u malych déti - dalsi dobry divod pro¢ v noci nepoddvat pomerancovy
dzZus.

3. Spolecné spani

Mnozi rodi¢e poznali, Ze vezmou-li si placici dit€ v noci do své postele, je to nejrychle;jsi
a nejjednodussi cesta jak si zajistit co nejvic spanku pii co nejmensim vyruSeni. Mnozi
budou, aspon n¢jakou dobu, s timto opatfenim spokojeni, nékoho i1 toto muze pfilis
obtézovat. Ditéti, které¢ se neciti dobfe, vSak bude ve vasi posteli nepochybné 1épe, a vy
jste radi, Ze ho mate po ruce.

Ale 1 spole¢né spani miize rychle pferiist ve zvyk. Tteti osiibka spici stdle mezi vami se
manzelské posteli, to uz je pfilis, takze se nakonec muize stat, Ze skoncite kazdy s jednim
ditétem ve dvou raznych pokojich. Pro vybudovani nového spankového navyku muzete
vyuzit ptechod déti z détskych postylek do normalnich velkych posteli, coz podpofi jejich

samostatnost a povzbudi je v touze po spani ve vlastnim pokoji. Dejte si ale pozor, abyste
nelezli vy do postylek s détmi!



Pamatujte si také, ze pokud si vezmete do postele mal¢é miminko, mize u ného dojit
k ptehrati, zvlast’ jestli spi ve spacim vaku nebo je pfili§ zabaleno.

4. Odmény a soutéZeni

Okolo tretiho roku véku miizete zkusit pouzit systém odmeén, abyste vylepsili spankové
navyky déti, pokud déti rozuméji divodu a souvislostem. Pokud dité spi celou noc bez
probuzeni (nebo se vzbudi méné nez dvakrat, naptiklad - vytycte si takové cile, o kterych
si myslite, Ze je mozné, aby jich dosahlo), dejte mu hvézdicku nebo body hned jako prvni
vec po jeho rannim probuzeni a hodné jej chvalte. Pokud se dit¢ v noci vzbudi, nedostane
zadnou hvézdicku ani nélepku, ale ani jej nekarejte. Az nasbira, feknéme, Sest hvézdicek,
vezmeéte jej do obchodu s hrackami pro malou odménu. Postupné se dostanete az k hranici
toho, ze dité prospi celou noc. Bud'te pfipraveni na ptipadné ndhodné recidivy, ale nikdy
ditéti neberte jiz ziskané hvézdicky.

S dvojcaty nebo vice€aty mozna budete pozorovat riizné vysledky. Jestlize jedno z dvojcat
spi vzdycky tvrdé celou noc, bude se mozna citit oSizeno o piileZitost ziskat "svou"
odménu. Hvézdicky a body lze pouzit 1 ke zlepSeni jiného chovani - tieba si dobry spac
ziskd odmény jinym zpisobem. Dvéma nespavym détem se ve skute€nosti mize prvek
zavodeni pii ziskavani hvézdicek a bodi do tabulky libit, ale pozorné sledujte, aby uspéch
jednoho nepodkopal moralku druhého.

5. Oddéleni dvojcat

Vicecata jsou samostatni jedinci - ditvodil jejich nespavosti a metod vedoucich k jejimu
odstranéni miize byt mnoho a mohou se liSit. Nejsou zde zadné zakonitosti. Mozna nelze
za Zadnou cenu zmeénit uspofadani vaSich loznic. Mnoho rodicu fika, Ze jejich dvojcata
sp&ji 1épe, pokud jsou spolu, a tudiz ani nemaji sklon je odd€lovat pfinejmensim do roka
jejich veéku. Ale pokud jedno dvojce pravidelné v noci budi to druhé, méli byste se pokusit
déti rozdelit do té doby, nez se jeho spankovy vzorec zméni. Pokud nemiizete umistit
postylku se spicim ditétem do Zadného jin¢ho pokoje, nechte jej spat i v piedsini.
K povzbuzeni dobrého spankového navyku miize vést 1 umisténi nespavého ditéte do
pokoje se star§im sourozencem, ktery ma dostatecné tvrdy spanek.

6. Podavani léku



Nékteti rodice, ktefi citi, Ze se uz dostali tak daleko, Ze se neobejdou bez fadné prospanych
noci, se mohou uchylit k pouziti praskli na spani pro své nespavé déti. Tyto mohou byt
podévany pouze po konzultaci s 1€kafem a pod jeho dohledem. Sedativa ¢asto problém
s nespavosti ditéte vytesi, nebot jsou-li Iéky podavany po dobu kratkého casového obdobi
(zpravidla 7 noci po sob¢), mohou prerusit zvyk ditéte budit se. Jednotlivé déti se od sebe
lisi v reakcich na davku a typ sedativa, takze nelze u vSech déti zarucit tak rychlé
"uzdraveni". Nékteti rodiCe, kteti nikdy nezazili, co je to byt v noci neustdle buzen, bez
nadégje na vyspani, mohou lehce kritizovat ty, kteti davaji ditéti 1€ky, aby vitbec spalo.

Pokud se citite tak zoufale, Ze chcete sahnout k sedativim, vyhledejte pomoc svého
pediatra, ale bud’te pfipraveni, ze vdm navrhne nejprve jina feseni.

Jak podporovat spravné spankové vzorce

Pro vytvoteni spravného spankového navyku je skoro nevyhnutelné zavedeni pevného
spankového rezimu, a ¢im diive s tim zacnete, tim 1épe. Pokud je vas rezim proménlivy,
snazte se znovu zavést pevny uspavaci ritual. Mlze sestdvat z koupani, oblékani pyzamka,
piti, pohadky na dobrou noc, dudlik, pochovani, ukolébavka. Po dovadivé hie potiebuji
déti urcity Cas na zklidnéni, jinak jsou pfili§ rozruSeny a nemohou usnout. Kazeta s hudbou
vam mize pomoci, kdyZ musite z détského pokoje odejit.

N A4

do této doby neni dité samo schopno zaujmout polohu pro n¢€ nejpohodinéjsi. Odbornici se
shoduji na tom, Ze nejlepsi pozice je na boku ( se zadicky podlozenymi svinutym
ru¢nikem nebo dekou), s tim, ze strany je nutné stiidat, aby nedoslo ke Spatnému tvarovani
hlavicky.

Neékterym détem, které maji vSe, co potitebuji a jsou zabezpeceny tak, Ze jim nic nechybi,
ale stdle nemohou usnout, mohou pomoci pii usinani razné zvuky - bud hudba
z magnetofonu nebo jen nahodné zvuky (tfeba z nenaladéného radia). Mate-li kolébku,
nejefektivnéj$i houpaci tempo je ponékud rychlejsi, kolem 60 houpnuti za minutu. No¢ni
krmeni by mélo byt co nejkratsi, za tlumeného svétla, pokud mozno v polospanku ditéte.
Zkusenosti ukazuji, ze v ptipad¢ nespavych déti je 1€pe neptebalovat je, 1 kdyz maji plenky
pocirané.

Nekolik slov o kolice

Pomérné zna¢na cast déti béhem prvnich dvou az tfi mésicii véku trpi kolikami rGzné
intenzity. NejCastéji nastupuji vecer a jsou podle vSeho zpusobeny plyny v tlustém stieve,
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které zpusobuji bolest bfiska, nuti décko plakat a pfitahovat kolinka. Toto no¢ni buzeni je
pomijivé a v tomto obdobi ditéti nepomizete tim, Ze jej nechate plakat samotné. Otazka
pouzivani dudliku je diskutabilni. Je ale pravda, ze mnoho maminek dvojcat a vicecat,
které proSly timto obdobim, se svéfilo, ze ,,d€kuji bohu za dudliky, a Ze jen diky nim
prezily!*.

Jak si maji rodice poradit?

Vyrovnat se s nespavosti ditéte je obtizné. Jestlize se vam zda, Ze jste zkusili uz vse
a problém stéale zlstava, je mozna lépe se se situaci smifit a délat vSe pro to, aby vas Zivot
Sel dal, a védet, ze vSe jednou skondi, jak miize dosvédcit nesCetné maminek vicecat.

Velmi dilezité je, abyste méli s kym sdilet biimé bezesnych noci, zejména, pokud oba
rodice pracuji. A maminka, ktera se doma stara o dvojcata, také té€zce ,,pracuje* cely den,
takZe se od ni nemize Cekat, Ze zvladne no¢ni vstavani sama. Zkuste si o tom promluvit
s partnerem nebo s nékym z ptibuznych, a pokuste se zatidit systém sluzeb nebo stfidani.
Vezmeéte si tieba sluzby ob noc, nebo vec€erni a ranni hodiny tak, abyste oba méli dostatek
casu se vyspat.

Vecery jsou pro rodice vzacnym okamzikem, kdy mohou byt spolu sami, ale pro zmirnéni
stresu vam velmi pomtize, jit si alespoii par dni v tydnu lehnout hned, jakmile déti usnou.

Snazte se urvat béhem dne alesponi chvilku a zdiimnéte si tfeba v dobé¢, kdy déti spi,
odolejte pokuSeni vrhnout se hned na uklid (nebo na telefon). Budete mit cely zbytek
zivota na to, abyste byla ,.superzenou®, pokud ji chcete byt, ale vasi rodiné prosp&je TED,
kdyz nebudete upln¢ vycerpana. Pfijméte jakoukoliv nabidku pomoci - nékoho, kdo vam
vezme na hodinku déti v kocarku ven, ¢imZ vam zajisti neocenitelnou piileZitost v klidu se
chvili vyspat.

Pomoc nehledejte jen u svého détského Iékare, podporu miZete najit 1 u ostatnich rodica
dvojcat, kteti méli podobné problémy. Sdileni zkuSenosti a védomi, Ze v tom nejste sami,
muze byt velkou pomoci.

At uz trpite probdeélymi nocemi nékolik mésict ¢i let, nebo ne, véfite, Ze 1 tento problém
jednou SKONCI, a snazte se vychutnavat si ty lepsi stranky vasich déti!
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