GHIDUL SOMNULUI LA CORPIL.

Pentru rutine sdnatoase si odihna echilibrata

Somnul reprezintd unul dintre cele mai importante procese biologice din viata copilului,
avand un rol esential nu doar in odihng, ci si in dezvoltarea creierului, maturizarea
sistemului nervos, reglarea emotiilor si sustinerea sistemului imunitar.

in primii ani de viatd, somnul nu este un
simplu interval de repaus, ci o perioadd de
activitate intensd la nivel intern, in care
organismul se reorganizeazd, se dezvoltd si
isi consolideazd functiile fundamentale.
Somnul copilului trebuie inteles ca o
componentd activd a cresterii, nu doar ca o
nevoie pasivd. In timpul somnului:

se secretd hormonul de crestere,
se consolideazd conexiunile neuronale
formate in timpul zilei,

e se proceseazd informatiile Si
experientele trdite, sistemul imun isi
regleazad rdspunsurile.

Somnul este momentul in care corpul
copilului ,lucreazd” pentru dezvoltare.

Nevoia de somn variazd in functie de varstd, dar in general este mult mai mare decét la
adult. Nou-ndscutul doarme cea mai mare parte a zilei, insd in reprize scurte, deoarece
ritmul sdu biologic nu este incd maturizat.

Pe mdsurd ce copilul creste, somnul incepe sd se organizeze, cu perioade mai lungi
noaptea si, treptat, cu reducerea somnului de zi. Totusi, chiar si la v@rste mai mari, copiii
au nevoie de mai multe ore de somn decdt adultii, iar aceastd nevoie nu ar trebui
subestimatd. Un copil care doarme suficient este, in mod obisnuit, mai echilibrat
emotional, mai adaptat la mediu si mai capabil s& facd fatd solicitdrilor zilnice. Somnul
influenteazd direct capacitatea de reglare emotionald, iar copiii obositi tind sd fie mai
iritabili, mai impulsivi si mai putin toleranti la frustrare. in acelasi timp, somnul insuficient
afecteazd atentia, memoria si capacitatea de invdtare, ceea ce se reflectd inclusiv in
comportamentul din timpul zilei. Un copil obosit este un copil iritat, care plange frecvent,
colaboreazd greu si se implicd putin in activitatile uzuale.

In timpul somnului, organismul produce si regleazd substante implicate in r&spunsul
imun, iar lipsa somnului poate duce la o scddere a eficientei acestui sistem. Din acest
motiv, copiii care dorm insuficient pot avea o susceptibilitate mai mare la infectii



respiratorii sau pot face episoade mai frecvente de boald. Multi pdrinti se concentreazd
pe numdrul total de ore de somn si sunt interesati de cate ore de somn sunt necesare in
functie de varsta copilului. La fel de importantd este si calitatea somnului - un somn
fragmentat, intrerupt frecvent sau intr-un mediu nepotrivit nu oferd aceleasi beneficii ca
un somn profund si stabil. Aldptarea la cerere este reguld in primele luni de viatd, dar
odatd ce se depdseste varsta de sugar sau chiar mai repede, conform multor manuale
de pediatrie, noaptea copilul ar trebui s& nu mai sugd/primeascd lapte si in vederea
evitdrii fragmentadrii somnului. Rutina de somn devine un element central in organizarea
odihnei copilului. Rutina nu este doar un set de pasi, de reguli respectate zilnic, este un
mecanism prin care copilul invatd sa anticipeze somnul si s se linisteascd treptat.
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Copiii au nevoie de predictibilitate, iar repetarea zilnicd a acelorasi secvente inainte de
culcare ajutd sistemul nervos sd intre intr-o stare de relaxare. O rutind eficientd nu trebuie
sd fie complexd, ci constantd. Activitati linistite, desfdsurate in aceeasi ordine, la
aproximativ aceeasi orgd, transmit semnalul cd ziua se incheie si cd urmeazd perioada de
odihnd. In timp, acest tip de structurd devine un reper intern pentru copil si faciliteazd
adormirea.

La fel de important este mediul in care copilul doarme. Calitatea somnului este
influentatd semnificativ de conditiile din camerd. O temperaturd confortabild, aerisirea
corectd, reducerea luminii si a zgomotului contribuie la un somn mai profund si mai
stabil. Un mediu cu prea multi stimuli sau prea haotic poate fragmenta somnul si poate
ingreuna procesul de adormire. Sunt situatii in care rutina se schimbd - vizite, calatorii si
de multe ori copilul nu reuseste sd doarma la fel de bine, s adoarmd la aceeasi ord si sd
fie la fel de odihnit. Asta nu inseamnd ca nu e bine sd se schimbe mediul deloc si implicit
sd fie evitate concediile, dar este recomandatd o flexibilitate in atitudinea pdrintilor
pentru a gdsi compromisul potrivit.

In cazul copiilor mai mari si in socitatea actuald, un factor care influenteazd semnificativ
somnul este expunerea la ecrane. Dispozitivele electronice emit lumind albastrd, care
interfereazd cu secretia de melatonind, hormonul responsabil de inducerea somnului. in
plus, continutul vizual, in special cel animat sau intens stimulativ, mentine creierul intr-o
stare de alerta care nu este compatibild cu adormirea. Din acest motiv, este recomandat
ca expunerea la ecrane sa fie evitatd cu cel putin una pdnd la doud ore inainte de
culcare, inclusiv in cazul adultilor. Se Intdmpld frecvent ca mamele sG adoarma copiii
avand telefonul in mana, aspect total nerecomandat si cu consecinte nefavorabile
pentru cel mic.

Trezirile nocturne sunt o parte normald a dezvoltdrii copilului, mai ales in primii ani de
viatd. Acestea nu sunt, in sine, un semn de problemd, ci reflectd maturizarea progresiva a
sistemului nervos. Cauzele pot fi variate: nevoia de hrand la sugari, perioadele de
crestere, anxietatea de separare sau pur si simplu tranzitiile dintre ciclurile de somn.
Important nu este doar prezenta acestor treziri, ci modul in care sunt gestionate. Un
rdspuns calm, previzibil si lipsit de stimulare excesivd ajutd copilul sa isi dezvolte treptat
capacitatea de autoreglare a somnului. Se evitd lumina puternicd, schimbatul scutecelor
sugarului dacd nu este absolutd nevoie.



In primele etape de viatd, este normal ca adormirea unui copil sd fie asociatd cu
prezenta pdrintelui, hrdnirea sau legdnarea. Insd, pe mdasurd ce copilul creste, aceste
asocieri pot influenta capacitatea sa de a readormi independent in timpul noptii. De
aceeq, tranzitia treptatd cdtre o adormire mai autonomd, adaptatd varstei si
temperamentului copilului, poate contribui la un somn mai stabil pe termen lung. Sunt de
evitat asocierile permanente sGn-somn, pentru cd pe termen lung duc la treziri frecvente,
somn fragmentat. De multe ori copilul se trezeste noaptea pentru confort emotional,
alinare si mai degrabd ,suzeteazd”, fard sa fie vorba de o hrdnire activa si necesard.

Somnul de zi este, de asemeneqa, un
element esential in primii ani de viatd.
Existd frecvent ideea cd somnul de zi
,Stricd” somnul de noapte, insd in realitate
lucrurile stau diferit. Un copil care este
suprasolicitat sau care nu doarme suficient
in timpul zilei poate avea un somn de
noapte mai agitat, mai dificil de initiat si
mai fragmentat. Echilibrul dintre somnul de
zi si cel de noapte este, de fapt, ceea ce
sustine un somn global de calitate. In zilele
prea agitate, cu multa stimulare externa
copiii pot adormi mai greu sau chiar avea
tulburari de somn reale, pentru ca
suprastimularea nu ajuta, dimpotriva.
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Pe mdsurd ce copilul creste, pot apdrea semne care sugereazd un somn insuficient sau
de calitate scdzutd. Dificultatile de adormire, trezirile frecvente, somnolenta excesivd in
timpul zilei sau iritabilitatea persistentd pot indica faptul cd rutina sau mediul de somn
necesitd ajustdri. Aceste semnale nu trebuie ignorate, deoarece somnul influenteazd
toate dimensiunile dezvoltdrii copilului. Este important de inteles cd somnul nu este un
comportament fix, ci un proces in continud maturizare. Nu existd un model universal
valabil. Fiecare copil are un ritm propriu, iar variatile sunt normale. Comparatiile intre
copii pot crea presiune inutild si pot duce la asteptdri nerealiste.

Somnul copilului este rezultatul unei combinatii intre maturizarea biologicg, rutina zilnicd
si mediul oferit de familie. Nu perfectiunea este obiectivul, ci consecventa si adaptarea la
nevoile reale ale copilului. Un somn echilibrat sustine nu doar sdndtatea fizicd, ci si
dezvoltarea emotionald si cognitivd. Un copil care doarme bine este, in esentd, un copil
care are resurse mai bune pentru a explorag, a invata si a se dezvolta armonios.



