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. UVOD

Strah je vrsta emocije s kojom se dijete prije ili kasnije susretne. Neki strahovi
mogu kod djeteta stvarati izuzetno nelagodan osjeCaj koji djetetu otezava
svakodnevni Zivot, ukljuCujuci i naviku spavanja. Djeca se zbog strahova mogu
osjecati usamljeno, posebno ako misle da se protiv strahova moraju boriti sami. Taj
osjecaj nemoci, kako navodi Crist (2005), moze biti snazniji upravo u razdobljima
kada se dijete sprema na spavanje jer zna da ¢e tada biti sdmo. Starc (2004) navodi
da u tom slucaju roditelji imaju vaznu ulogu utjeSiti dijete kako bi ono znalo da je
spavanje normalna potreba i da ¢e, u trenutku kad neka ruzna emocija ili slika
prekine taj san, biti utjeSeno, zasticeno i sigurno. Nikoli¢ (1990) istiCe da izostanak
osjecaja sigurnosti, Sto je Cesto povezano i s nedostatkom emocionalne povezanosti
djeteta i majke, moze utjecati na navike spavanja i razviti strahove koji bitno utjeCu na

navike spavanja male djece.

Navike spavanja kod djece predmet su istrazivanja brojnih radova. Benko (2015)
istiCe da je za uvodenje navika spavanja kod djece potrebno stvoriti povoljne uvjete i
okolinu u kojoj ¢e se dijete osjecéati sigurno dok spava. Tema ovog rada jesu pitanja

navike spavanja i ranih strahova kod djece.

IstraZivanjem Ce se pokusSati odgovoriti na pitanje koliki utjecaj ima emocionalna
povezanost djeteta i roditelja te kolika je vaznost roditelja u ograniCavanju utjecaja
strahova djece na redovan san. lako je sasvim normalno da djeca tijekom rane
Zivotne dobi razviju razne strahove, sva dosadasnja istrazivanja ukazuju da roditelji
imaju vaznu ulogu u jaCanju psiholoSke otpornosti djeteta u prihvacanju odredenih
strahova kako im se ne bi stvarao problem u obavljanju redovnih Zivotnih funkcija (u
koje se ubraja i san). Nazalost, roditelji misle da ¢e odredeni strahovi nestati sami od
sebe, ali ukoliko se dijete u trenutcima nemira i straha ne osjeca prihvacenim i
zasticenim, strahovi mogu produbiti njegovu nesigurnost i utjecati na njegov daljnji
razvoj samopouzdanja (u ekstremnim situacijama Cak i utjecati na normalno
funkcioniranje djeteta). Vazno je ukazati roditeljima da u ranoj zivotnoj dobi djeteta

moraju pozorno pristupiti strahovima djece, jer su neki strahovi mozda dio maste, no



neki mogu biti i posljedica neprihvatljivog ponasanja okoline prema djetetu, poput

Zlostavljanja djeteta.

San je svakodnevna potreba Covjeka. Odrasli ljudi ¢esto u snu preraduju
nelagodne situacije i stresove iz budnog stanja,a isto Cine i djeca. No, odrasli su vec
razvili mehanizme zastite pa prilikom budenja eliminiraju nelagodna stanja. Djeca
nerijetko ne mogu razlu€iti neugodan san od stvarnosti i stoga je vazno da u
trenutcima budenja iz ruznog sna, roditelj bude oslonac djetetu i umiri ga. Takav
pristup roditelja jaCa psiholosku otpornost djeteta i smanjuje nelagodu pred odlazak

na spavanje.



II. 1. RANI STRAHOVI KOD DJECE

1. 1. Definiranje straha kod djece

Strahovi nisu l0Si. Oni pomazu ljudima ne ulaziti u odredene situacije i
sprjeCavaju ponasanja koja bi mogla ugroziti ljudsko zdravlje i Zivot. Kada dijete
osjeti opasnost, tijelo se sprema na bijeg, borbu ili potpuno mirovanje. Odrasli bi
djeCje strahove trebali shvatiti ozbiljno, a ne potiskivati ih i izbjegavati. Roditelji bi s
djecom trebali pri¢ati o strahovima te im omoguciti njihovo svladavanje. Kod male
djece, koja joS ne znaju govoriti, vazna je roditeljska prisutnost u trenutku kada se
dijete boji i prozivljava strah. Roditelj u tom trenutku mora zagrliti dijete, umiriti ga i
pokazati mu da nema razloga za strah jer je roditelj uz njega da ga zastiti. Buduci da
su misli i osje€aji povezani, ponekad je potrebno promijeniti misljenje o nekoj
opasnosti. Mala se djeca obi¢no boje mraka ili izmisljenih likova (vjestica, babaroga,
vukodlaka i sli¢no). U takvim situacijama roditelj treba pokazati djetetu da konkretni
likovi ne postoje u stvarnosti, ve¢ da su ostali zatvoreni u knjizi ili u crtanom filmu.
Kad se otkrije da stvarni podrazaj/objekt straha ne postoji, lakSe je i promijeniti
miSljenje o strahu (Crist, 2005). Strah se pojavljuie u svim Zivotnim dobima.
Povezan je sa situacijama kojima ljudi nisu dorasli. Buduéi da djeca imaju manje
Zivotnog iskustva, strahovi su u djeCjoj dobi CeSCi i Cesto su povezani s vrlo
iracionalnim situacijama (na primjer, strah da ¢e ih netko pojesti, strah od dolaska
vjestice, strah od gubitka svoje omiljene igracke i slicno). Stjecanjem iskustva
smanjuje se vrsta, ali i razina straha od novih situacija (Riemann, 2002). Cuturi¢
(1995) navodi da su strahovi neugodni dozivljaji povezani s odredenim osobama ili
predmetima. Na razvoj straha kod djece utjeCe djecja dob, iskustvo, spol, mentalno
zdravlje djeteta i kultura. Ono $to je bitno napomenuti jest Cinjenica da ¢e starija
djeca puno jasnije i izrazajnije pokazivati strahove, no isto ¢e se tako puno lakse
suocCiti s tim istim strahovima i prevladati ih ako se njihovim strahovima pristupi na
konstruktivan nacin i odvoji ih se od stvarnih, mogucéih dogadaja. Novorodencad ne
pokazuje strah, no poCetkom prve godine Zivota pojavljuju se strahovi kao reakcije na
vanjske podrazaje, pa djeca dojenacke dobi promjenom ponasanja pokazuju osjecaj

straha. Sto je dijete starije, ima viSe strahova koji su povezani s vanjskim



podrazajima, ali i drukcijim ponasanjem pokazuje svoj intenzitet straha. Nadalje, zbog
veC prikupljenog iskustva, pojedine Ce strahove pokusati prebroditi samo ili ¢e brze

reagirati na utjehu u trenutku straha.

Ennulat (2010) istiCe da mala djeca u trenutcima straha obi¢no traze zastitu
majke ili oca (mlada djeca ¢eS¢e kod majke). Strah nastaje u emocionalnom dijelu
mozga pri ¢emu se aktiviraju sva fiziCka i fizioloSka svojstva koje tijelo pripremaju na
borbu ili bijeg. Buduci da je strah jedna od neugodnih i time tezih emocija, upravo je
ta emocionalna potpora koju prvenstveno pruzaju roditelji vazna u trenutku kada
dijete osjeti strah. U suzbijanju strahova koji utjeCu na klju€ne zivotne navike djece,
vaznu ulogu ima i emocionalna povezanost djeteta i roditelja. Kad se dijete osjeca
emocionalno povezano, a to znaci i sigurno uz svog roditelja, ono ¢e lakSe prevladati
strahove, a roditelj ¢e lakSe pronaéi mehanizme stabiliziranja djetetova ponasanja. S
obzirom na temu rada, potrebno je navesti podjelu ranih strahova koji utjeCu na

ravnoteZu sna i navike spavanja kod djece.

1.2. Vrste strahova kod djece

Analiziraju¢i dosadasnja istrazivanja o ranim strahovima kod djece u ranijoj dobi,

utvrdeni su sljedeci strahovi koji se najceSc¢e javljaju:

a) strah od mraka — povezan je s promjenama svjetla i tame. Covjek s obzirom
na svoje senzoriCke moguénosti lakSe funkcionira u osvijetlienom prostoru i
toga je svjestan. Kao dominantno osijetilo, vid je Covjeku ograni¢en u mracnom
prostoru, pa ga takav prostor c¢ini nesigurnim i ranjivim. Antropoloski
gledano,Covjek je wupravo pronalaskom vatre dodatno osigurao svoju
egzistenciju u odnosu na druga Ziva bica (vatra je osvijetlila mrak, dala toplinu
i mo¢ dominiranja prirodom i u onim trenutcimau kojima Covjekova primarna
osjetila nisu bila izvrsna). Zbog nedostatne prilagodljivosti ljudskog vida na
mrak (Covjek u mraku slabije vidi), smanjuje se i osjecaj za koordinaciju tijela,
ravnotezu te mogucnost boljeg reagiranja na moguce prijetnje iz okoline.
Buduci da ljudsko oko ne moze razaznati sve $to ga okruZuje u mraku, Cesto
se u oCima pojavljuje slika koju mozak preraduje na sasvim suprotan nacin od

onoga kako bi preradio sliku koja se nalazi u osvijetlienom prostoru.
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b)

Primjerice, dijete u mraku mozZe veliki ormar zamijeniti sa slikom velikog
Covjeka, Cudovista, zvijeri. Igrom svjetlosti Mjeseca i mraka u prostoriji dijete
moze stvoriti razne slike koje nemaju veze sa stvarnoScu, a kako jo$ uvijek ne
razumije prirodne promjene, ono ¢e sjene dozivjeti kao duhove ili sablasti
(Ennulat, 2010). Upravo zbog takvih slika koje dijete stvara u svojoj masti, ono
misli da je mrak razdoblje kada mu takvi likovi mogu nauditi. Paljenjem svjetla

zamiSljene sjene i likovi nestaju, pa se otud stvara strah od mraka.

strah od razdvajanja od roditelja - strah od razdvajanja, posebno razdvajanja
od roditelja, izuzetno je snazan strah kod male djece. Roditelji Cine Citav njihov
svijet i uz roditelje se djeca osjecaju sigurnima i sretnima. Posebno je snazan
strah razdvajanja od majke. Roditelji nerijetko ve¢ u prvoj godini zZivota, Zeleci
potaknuti njegovu samostalnost, djetetu daju zasebnu sobu. Trenutak
odvajanja za dijete moze biti stresan jer se dijete osje¢a usamljeno i boji se da
se roditelj viSe neCe vratiti. U takvim je situacijama vazno da roditelj bude
prisutan prilikom uspavljivanja i da bude uz dijete dok ono ne zaspi. Takoder je
bitno da roditelj kod djeteta stvori dodatni okida€ sigurnosti poput igracke,
otvorenih vrata sobe, glazbe i sli¢no, kako bi dijete i u trenutku budenja imalo

osjecaj da nije samo i ostavljeno (Ennulat, 2010).

strah od bolesti/lijeCenja - Cesto se javlja kod djece koja su u ranoj dobi
preboljela neku jacu bolest zbog koje su bili izloZeni bolnom lije€enju, pa ¢ak i
odvajanju od roditelja (djeca u bolnici). Takva traumati¢na iskustva ljudski
mozak Cesto preraduje tijekom sna pa se moze dogoditi da se u snu jave
upravo one neugodne emocije koje je dijete dozivljavalo prilikom lije¢enja.
Bolesna djeca znaju da su ugrozena, da im je zdravljem ugrozen mozda i zivot
(Ennulat, 2010). Taj primarni strah od bolesti i smrti javlja se ve¢ i kod male
djece. Buduci da tijekom bolesti djeca Cesto borave u krevetu, odlazak na
spavanje moZe biti okidaC za neugodno iskustvo koje su prozivjeli dok su
bolovali. Djetetu je vazno objasniti da svaka bol ima svoju funkciju te da je
ono sada zdravo i da mu je potreban san kako bi bilo joS jaCe da prevlada
svaku bolest. lzuzetno je vazno da dijete shvati da odlaskom u krevet na
spavanje nece ponovno prozivljavati loSe stanje kakvo ga je pratilo za vrijeme

bolesti.



d)

strah od ozljedivanja - strah od nasiljia moze se javiti kod djece koja su
Zlostavljana. Prema Ennulatu (2010.), kada dijete oko sebe osje¢a nasilje,
preplavi ga osje€aj bespomoc¢nosti. Mala djeca mogu nasilie od strane
vrSnjaka, bezazleno za odrasle, dozZivjeti uznemiruju¢e. Mnogo je gore za
djecu nasilje koje doZive od odraslih osoba. Takvi trenutci mogu kod djece
izazvati poseban osjecaj tjeskobe i fobije. Kod zlostavljane djece strah od
spavanja posebno je izrazen. Djeca koja doZive zlostavljanje od strane
odraslih osoba obi¢no u snu ponovno prozivljuju takve dogadaje, a nerijetko
vrlo burno reagiraju u trenutcima kada moraju i¢i na spavanje (MardeSic,
2016.).

no¢ne more —najéeséi su izvor straha kod djece. Cesto se odnose na ponovno
proZivljavanje dogadaja iz stvarnog Zivota koje mozak moze obradivati na
puno intenzivniji nacin. Djeca se tijekom noénih mora obi¢no bude, tesko se
smiruju, placu i vriSte. To su snazne reakcije na djeCje snove. Te reakcije
nastupaju nakon nekog sna i upozoravaju da se s djetetom nesSto dogada
(Reynolds, 2014).

noc¢ni strah - najCeS¢e se pojavljuje kod trogodiSnjaka. Radi se o izuzetno
snaznom strahu u kojem se kod djeteta mozZe pojaviti potpuna zbunjenost i
nemogucnost razlikovanja sna od jave. Takvo stanje prilikom budenja djeteta
moze potrajati i do desetak minuta, nakon ¢ega se dijete smiruje i nastavlja sa
spavanjem. Djeca se najceSCe ujutro ne sjeCaju ovakvih dogadaja. Noc¢ni
strah se od no¢ne more razlikuje po tome Sto djeca noéni strah ujutro
zanemaruju dok noéne more ostaju upecatljive u sjeéanju djeteta. Napadi
no¢nog straha mogu se pojavijivati periodi€no. Obi¢no noéni strahovi budu
potaknuti strasnim filmovima, crtanim filmovima i/ili maskarama. Umiriti dijete u
sluCaju no¢nog straha znaci tiho mu pjevati ili govoriti i uspavljivati uz
prigudeno svijetlo. Ponekad noéni strahovi mogu izazivati i fiziCke reakcije kod
djece pa se djeca tijekom takvih strahova mogu pomokriti u krevet, a mogu i
fiziCki skakati ili se kretati u prostoru kao da od neCeg bjeze (poput

mjesecarenja). No¢ni strahovi su povremeni i kod djece se najc¢eSée smanjuju



njihovim sazrijevanjem i boljim razumijevanjem okoline te lakSim razlu€ivanjem

stvarnih i izmisljenih dogadaja (Cuturié, 1995).

1.3. Nacini previadavanja strahova u djece

Potrebno je razlikovati jednostavne strahove koji dolaze izvana te strahove iz
djetetova psihi¢kog Zivota. Kod jednostavnih strahova dijete je potrebno upoznati s
objektom ili osobom koja izaziva strah. Dijete se Cesto boji policije i u njihovoj
prisutnosti osjeéa nelagodu i strah. Zeli li se sprijeéiti takav strah, vazno je dijete
upoznati s pozitivnim stranama policije. Neugodne strahove moguce je ukloniti
ukoliko ih se poveze s ugodnim stanjem ili postepenim upoznavanjem s neugodnom

situacijom.

Primjerice, u sluCaju da se dijete boji mraka, moze se s djetetom igrati igre
uloga,koje pomazu djetetu da se oslobodi strepnje i straha od mraka, zatvorenog
prostora, nepoznatih situacija. Dijete moze samo ili s roditeljem izmisljati bajke, raditi
kostime i glumiti na improviziranoj sceni. Dijete u tom slu€aju igra uloge sloZenog
psiholoskog sadrzaja - kako pozitivne, tako i negativne (junak, zli ¢arobnjak, zmaj,
dobri Carobnjak i sli€no). Takoder se s djetetom moze roditelj igrati skrivata u
zamracenoj prostoriji, dajuci smijeSne primjedbe dok trazi dijete, ali i dopustiti da i

dijete trazi njega, a kako bi se na taj nacin oslobodilo straha (T.M., 2017.).

Nikad se ne smije Kkoristiti takozvana Sok-metoda kojom se dijete direktno
suoCava s objektom straha: na primjer, ako se dijete boji vode, nikako ga se ne smije

gurnuti u more ili slicno jer Ce ga se time joS viSe preplasiti (Lueti¢, 2015.).

Djecji se strahovi rjeSavaju drukcije od strahova odraslih. Kako bi se djetetu
pomoglo rijeSiti se tih strahova, roditelj treba prihvatiti djecji strah i ostaviti mu
prostora da se samo suoci sa strahom, ali i poticati samoohrabrivanje kod njega
(Bacan, 2013.).

Dobre tehnike za izraZavanje strahova jesu: razgovor o tome Cega se dijete
boji, razne igre i likovno izrazavanje (crtanje, kolaz, glina, vodene boje, plastelin...).
Primjera radi, ako se dijete boji odlaska zubaru, moze se s njim kroz igru “odglumiti”

njegov odlazak zubaru. Takoder se s djetetom mozZe govoriti o strahovima roditelja ili
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nekog drugog, mogu se izmi$ljati priCe o strahu s raznim zavrSetcima, mogu se
glumiti strahovi ili plesati zastrasujuci pokreti. Sve ovo pomaze djetetu da lakSe izrazi
i prihvati, a samim tim i bezbolnije ,preraste” svoj strah. Potrebno je dijete suoditi s
njegovim strahovima, ali istovremeno je potrebno i da roditelj kontrolira svoje

strahove, s obzirom na to da djeca najviSe u¢e po modelu (Plazoni¢, 2013.).

Brojna djeca crtezom ili igrom mogu ukloniti svoje strahove. Djeca na crtezu
projiciraju svoje strahove i mogu smatrati da su projekcijom na papir te iste strahove
»,maknuli" iz sebe i da ih viSe ne posjeduju u tolikoj koli€ini, a kasnije i potpuno. Isto
vrijedi i za igru: kroz igru djeca reflektiraju svoje strahove u nesto ,opipljivo" Sto mogu

odgurnuti od sebe i na taj ih se nacin rjeSavaju.

Djecu se ni u kojem slu€aju ne smije kaznjavati zbog toga $to se ne€ega boje,
niti ih se prisiljavati da na silu prebrode strah od odredenih objekata ili osoba (Adair i
Bauchner, 1993). Strahovi nastali iz djeCje maste lako se uklanjaju, jer djeca vrlo brzo
odrastanjem shvacaju da su to slike u njihovoj glavi i dozivljaji koji se mijenjaju iz

situacije u situaciju te ih se sami od sebe prestaju bojati.

Potrebno je razlikovati razvojne strahove od takozvanih neurotskih strahova.
Neurotski su strahovi,na primjer, problemi sa spavanjem ili tekom, problemi s
higijenom i vrSenjem nuzde zbog straha od mraka, noéne more, mokrenje u krevet ili
u gacice, ucestale glavobolje ili trbuhobolje, ali dijete moze postati i povuceno,
agresivno, tuzno, placljivo, izrazito strasljivo ili osjetljivo ili se stalno drzati roditelja. U
tom je slu€aju potrebno konzultirati se s pedagogom ili psihologom koji ¢e procijeniti
je li rije€ o normalnom razvojnom strahu ili klinickoj anksioznosti ili fobiji (Plazoni¢,
2013.).Dakle, postoje stvarni dogadaiji i strahovi koje djeca svojim odrastanjem ne
mogu otkloniti samostalno (strah od bolesti, gubitka, zlostavljanja). Takve strahove
roditelji moraju prepoznati kod djece i potraziti pomo¢ struénjaka u njihovu

prevladavanju.



2. NAVIKE SPAVANJA KOD DJECE

Vecdina djece uz vrlo malo napora postanu dobri spavaci. Postupan razvoj
Ziv€anog sustava kod djeteta dovodi i do ujednaCavanja ritma budnosti i spavanja.
Primjerice,odmah nakon rodenja bebe ne razlikuju no¢ i dan, dok dijete s vremenom
prilagodava mentalne i fizicke osobine razdobljima dana i uspostavlja vlastiti dnevni
ritam (odnosno unutrasnji sat koji odreduje cikluse spavanja i budnosti, metabolizam i
tielesnu temperaturu). Kako dijete raste, sve manje spava tijekom dana, a sve vise
tijekom noci. Klju€ stvaranja navika spavanja jest da dijete zaspi bez pomoci roditelja
(Pozgaj, Mihaljevi¢, 2003.).

Owens i Witmans (2004) istiCu da je usvajanje navika spavanja vazan
Cimbenik u pravilnom razvoju djeteta. Tijekom sna jaCa se neuroloSka funkcija te se
revitalizira cijeli organizam (Sto je jako vazno za normalan psihofizicki razvoj djeteta).
Navike spavanja za sobom vuku i odredene probleme u psihofiziCkom stanju djece
koji im ne omogucavaju dobro spavanje. Primjerice, no¢no je budenje dio razvoja
djeteta i gotovo Ce se kod svakog od njih javiti. Problem usnivanja je dio stvaranja
navike spavanja, bilo dnevnog bilo no¢nog, a sto ukljuuje izbjegavanije ljuljanja, kao
i noSenja djeteta kako bi ono zaspalo.Za problem usnivanja vezan je i problem
ponovnog ushivanja upravo zbog ljuljanja ili noSenja djeteta kako bi zaspalo, a Sto
znaci da cCe to isto ljuljanje i noSenje dijete traziti i ukoliko se probudi tijekom noci
(Buljan Flander, 2004.). U ovom se poglavlju na pocCetku govori o zna¢aju sna, a
zatim o uvodenju navika spavanja u djece. Na kraju poglavlja analizira se utjecaj

strahova na poremecaje spavanja kod djece.

2.1. VazZnost sna za djecu

Sva Ziva bi¢a trebaju san. To je primarna aktivhost mozga u vrijeme ranog
razvoja. Ritam budnosti i spavanja reguliran je ritmom dana i noci. Potrebno je
odredeno vrijeme da se ova dva ritma usklade. ,To se pocinje dogadati nakon

otprilike 6 tjedana od rodenja, a ravnomjerni ciklusi se uspostave u prosjeku nakon 3



do 6 mjeseci. Do druge godine, vecina djece viSe vremena provede spavajuci nego
budni te, prema nekim istrazivanjima, 40% djetinjstva provedu spavajuci. San je za
djecu osobito vazan jer izravno utjeCe na psihicki i fizicki razvoj“ (Buljan Flander,
2015.).

Postoje dvije vrste sna (Buljan Flander, 2015.):

« Non-REM faza ili pasivni san za vrijeme kojeg je pojacana opskrba misSi¢a
krvlju, energija se pohranjuje, tkivo se obnavlja i raste, izlu€uju se hormoni za

rast i razvoj

« REM faza ili aktivni san za vrijeme kojeg je mozak aktivan i u kojem se sanja.

Tijelo je mirno, disanje i puls su nepravilni.

Bebe provedu 50% vremena u svakoj od ovih faza koje se izmjenjuju otprilike
svakih 50 minuta. U prosjeku, u dobi od 6 mjeseci REM faza zauzima oko 30% sna.
Kad dijete dosegne predskolsku dob, faze se izmjenjuju otprilike svakih 90 minuta.
Kod djece u dobi od 1 do 3 godine REM faze takoder se izmjenjuju svakih 90 minuta,
no kako se djeca vec od 2. godine znatno viSe umaraju raznim dnevnim aktivnostima,
veca je vjerojatnost da ¢e i faze dugoro¢nog spavanja biti duze i da ¢e djeca moci uci
u neki jednoli€an ritam spavanja. Lagani ili REM (brzi pokreti o€iju) san ocCituje plitko
i nepravilno disanje. S vremena na vrijeme dijete siSe s prstom u ustima ili bez prsta.
Povremeno se pomice izvijaju¢i se. Jednom ili dva puta moze iznenada rasiriti i
skupiti ruCice. U ovom stanju dijete je osjetljivije na vanjske utjecaje. Kad ga

probudimo, ili ¢e biti pospano i uznemireno ili Ce se boriti da utone u dublji san.

Kako navodi Buljan Flander (2015), velik broj djece u dobi od 2 do 3 godine
pocinje boraviti i u vrti¢ima gdje im se usaduje navika dnevnog spavanja pa takve
navike nastavljaju i u domu. Samim time moze se zakljuCiti da je djetetu vazno
kreirati raspored spavanja kako bi ono bilo svjesno i spremno uci u samu fazu
spavanja i to s vremenom prihvatiti kao ustaljen naCin ponasanja. Nikako nije dobra
alternativa pustati malu djecu da sama odlu€uju o rasporedu spavanja, jer mala djeca
joS uvijek nemaju jasno razvijene mehanizme samokontrole. Kada mala djeca
osjeCaju umor, ona su nervozna i traze potporu odraslih da ih uspavaju ili im

osiguraju poticajnu okolinu koja im omogucava stabilan odmor.
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2.2. Navike spavanja u male djece

Spavanje je dio zZivota Covjeka, a osobito je vazno za djecu jer izravno utjeCe
na njihov psihicki i fiziCki razvoj. S obzirom na to da se tijekom stanja budnosti
naruSava fizioloSka ravnoteZza u organizmu, spavanje je nuzno za ponovnu
uspostavu te ravnoteze. Ritam budnosti i spavanja reguliran je ritmom dana i noéi, a
uskladivanje tih ritmova zapocinje otprilike Sest tjedana po rodenju djeteta (Karakas,
2014.).

Osnovno jest stvoriti kod djeteta naviku spavanja nocu, ali i naviku spavanja
danju (koje se dijete sdmo rjeSava kako raste). Uz te navike, potrebno je stvoriti i
naviku spavanja djeteta u vlastitom krevetu, ali i ako je moguce u vlastitoj sobi te
odrediti i konkretno vrijeme odlaska na spavanje. Naglasak je na Cinjenici da roditelj

mora ostati dosljedan navikama kojima uci svoje dijete.

Stvaranje rutine prije spavanja nije naodmet, ve¢ od pomodi jer ¢e dijete tako
lakSe usvojiti navike spavanja. Primjera radi, to moze biti kupanje prije spavanja,
mijenjanje pelene, oblaCenje pidzame, hranjenje, ali i pjevanje uspavanke ili
odredene pjesmice te Cak i davanje deke ili jastuka s roditeljevim mirisom. Kako bi se
razvila navika spavanja nocu, potrebno je vise se posvetiti djetetu tijekom dana i
drzati ga aktivnijim. Kad je dijete pospano i umorno, ali jo$ uvijek budno, tada ga se
stavlja na spavanje. | dok je potrebno drzati se istog vremena odlaska na spavanje,
djeCja soba mora biti tiha (ne umjetna tiSina, jer to odmaze, veé ispunjena
uobiajenim zvukovima koje dijete Cuje), zatamnjena i ne smije biti previse topla.
Glede dnevnog spavanja, ono je pozeljno, ali treba izbjegavati da to bude u kasnim
poslijepodnevnim satima ili da predugo traje (otprilike 2 sata je sasvim u redu) jer bi u
suprotnom moglo doéi do poremecaja pravovremenog no¢nog spavanja. Takoder,
potrebno je da dijete spava stalno na istom mjestu (u svom kreveticu, u svojoj sobi)
kako bi se na to naviklo i, kako je to iznad navedeno, Cesto s objektom sigurnosti

(deka, plisana igracka) (Karakas, 2014.).

Cilj rasporeda dnevnog spavanja jest osigurati da se vrijeme hranjenja
podudara s djetetovim dnevnim potrebama za snom jer dijete koje danju ne jede
dobro, nee danju dobro ni spavati. Povezanost dnevnog spavanja s noc¢nim

spavanjem o ituje se u postavljanju dobrog rasporeda dnevnog spavanja kao
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osiguranja da bi dijete dobro spavalo no¢u (u suprotnom, dijete ¢e potrebu za noénim
spavanjem osjetiti ili prerano ili prekasno). Primjera radi, premalo dnevnog sna moze
dovesti do toga da dijete bude preumorno i razdraZljivo te da sdmo ne moze zaspati.
Prema Weissbluthu, dnevni je poCinak zdrava navika kojom se postavljaju temelji
dobrom spavanju, ali i odmor od podrazaja koji djetetu omogucava odmor za
djelovanja koja slijede. Takoder, dnevni je san nuzan za razvoj djetetova mozga
(Ford, 2013.).

U pocetku se dojence hrani kad god se probudi. S vremenom se dijete sve
viSe budi i ostaje sve duze budno kako bi upoznalo svoju okolinu. Dijete ¢e postupno
nauciti da vrijeme provedeno u igri moze biti jednako uzbudljivo kao i hranjenje. Cilj je
zrastegnuti“ djetetovo vrijeme budnosti na tri do Cetiri sata izmedu obroka i stvoriti
naviku spavanja no¢u. Neka novorodencad vec u prvim tjednima Zivota zamijeni dan
za no€. Budni su Citavu no¢, a danju spavaju. Kako bi se promijenio ovaj ritam
spavanja, dijete se moze tijekom dana drzati budnim. S vremenom ce dijete danju
ostajati sve duze budno, naudit ¢e spavati no¢u u vec¢im vremenskim odsjecima i biti
budno po danu.Prilagodavanje djetetovih ciklusa sna i budnosti prvi je pokusSaj

prilagodbe djeteta okolini.

Mala djeca usporedno s bioloSkim razvojem razvijaju i svoje navike spavanja.
Sukladno tome, u nastavku je dan prikaz razvoja navika spavanja male djece s

obzirom na kronolo$ku dob od rodenja do 5. godine prema Adair i Bauchner, 1993.:
e Spavanje i novorodencad (1-2 mjeseca)

Kod novorodencadi ciklusi budnosti i spavanja povezani su s osjecajem gladi,
potrebom za presviacenjem i paznjom. Ukupno spavaju od 10.5 do 18 sati dnevno u
nepravilnim razmacima sa periodima budnosti u trajanju od 1 do 3 sata. Periodi
spavanja mogu trajati od nekoliko minuta do nekoliko sati. Za vrijeme sna, Cesto su

aktivni, istezu se, mi€u ru€icama i nozicama, smiju se, siSu i opcenito su nemirni.

Djeca na razliCite nacine pokazuju pospanost. Katkad su grintavi, placu, trljaju oci
— svako dijete ima sebi svojstven nacCin iskazivanja potrebe za snom. Najbolje je
staviti bebu u kreveti¢ kad god se primijeti da je pospana i umorna, ali joS nije
zaspala. Time se povecCava vjerojatnost da Ce brzo zaspati te da ¢e s vremenom

nauciti samu sebe uspavati i da ¢e, ukoliko se probudi u toku noci, sama ponovno
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zaspati bez trazenja roditeljske paznje i podrsSke. Kod djece koja se naviknu da su
roditelji uz njih dok ¢vrsto ne zaspu, veca je vjerojatnost da Ce, kad se probude
tijekom nodi, Cesto plakati trazeci roditelje kako bi ponovno usnuli. Kako bi se kod
djeteta razvila navika spavanja nocu, trebalo bi ih se drzati aktivhima tijekom dana, a
kako se priblizava no¢ atmosfera oko djeteta bi trebala biti tisa, mirnija, a svjetla u

prostoriji prigusenija.

e Spavanje i dojencad (3-11 mjeseci)

Nakon napunjenih 6 mjeseci, no¢na hranjenja viSe nisu potrebna i mnoga djeca
spavaju cijelu no¢. Kod 70-80% djece to Ce se dogoditi do dobi od 9 mjeseci. Kao i
kod novorodencadi, i u ovoj bi dobibilo dobro djecu staviti u krevet u trenutku kad se
primijeti da su pospana i umorna, ali su joS uvijek budna. Neka vrijeme polaska na
spavanje svaki dan bude isto, a soba u kojoj dijete spava tiha, zatamnjena, hladna i

bez buke izvana kako se djetetov san ne bi prekidao.
e Spavanje i djeca u dobi od 1 do 3 godine

Djeci ove dobi potrebno je dnevno 12-14 sati sna. Navika spavanja danju
predstavlja jedan neprekinuti period u trajanju od jednog do tri sata. Potrebno je
paziti da dijete ne spava u kasnim poslijepodnevnim satima jer bi to moglo odgoditi
pravovremeno usnivanje nocu kako dijete u tom sluCaju navecer nije dovoljno
umorno i pospano. Cesti su noéni strahovi i noéne more. Potrebno je odrzati
raspored spavanja i ostati dosljedan te omoguciti djetetu da stalno spava na istom
mjestu, dakle stvara im se navika spavanja u vlastitom krevetu. U ovom razdoblju
djeca Cesto imaju odredeni objekt sigurnosti poput dekice ili pliSane igracke s kojima

spavaju.
e Spavanje i predskolci (3-5 godina)

Predskolci spavaju obi¢no izmedu 11 i 13 sati na no¢. Nakon pete godine vecina
viSe nema naviku spavanja danju. Kako im se razvija imaginacija, Cesti su noéni

strahovi i nocne more, neki poc€inju i mjesecariti.
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Zaklju¢no se moze re€i da svaka razvojna faza djeteta ima svoje navike spavanja
te da se one mijenjaju sukladno aktivnostima i podrazajima iz okoline na koje dijete s

vremenom sve viSe reagira.

2.3. Problemi navika spavanja kod male djece

Problemi navika spavanja mogu biti povezani s raznim ¢imbenicima kao Sto su
aktivnost djeteta tijekom dana, ustaljene navike i rituali prije spavanja, nedosljednost
u vremenu odlaska na spavanje, mjesto gdje dijete spava (zajedni¢ka soba ili vlastita
soba), izlozenost vanjskim podrazajima (buka, svjetlost...). Vecina problema kod
uspostavljanja navika spavanja kod male djece vezana je zapravo za stvaranje
okoline koja ¢e potaknuti dijete na spavanje. Vazno je pratiti aktivnosti djeteta prije
spavanja, jer ako je dijete bilo aktivnije, do¢i ¢e do nemira i budnog stanja, koje
odgada odlazak na spavanje. U ovom stanju dijete je fiziCki umorno, no psihicki se ne
moze umiriti kako bi utonulo u san. Nemirno, budno stanje Cesto slijedi nakon
budnog i usredotoCenog stanja. Djetetovi pokreti postanu nagli i kratki, a disanje
nepravilno. Okreée se od podraZaja, ne odgovaraju¢i na njega, i S vremena na
vrijeme nemirno se micCe ili kmeci. Dijete se uzaludno pokuSava kontrolirati. Dok se
bacaka po kreveticu, njegovo lice pokazuje da se osje¢a neuspjesno, neucinkovito. U
ovom stanju dijete moZe upravljati svojim pokretima, svojim autonomnim sustavom ili

svojom sposobno$c¢u primanja podrazaja iz svijeta oko sebe (Brazelton, 2002.).

Pod ustaljene navike i rituale prije spavanja, a koji bi doveli do problema u
navici spavanja, moze se kao primjer navesti uspavijivanje u narucju roditelja.
Ukoliko je dijete jos kao novorodence nauceno da zaspi u narucju roditelja i od toga
ga se kasnije nije odviknulo, dijete ¢e zahtijevati da ga se i dalje uspavljuje na taj
nacin, jer je ono na to naviknuto. To stvara probleme ne samo roditeljima, vecC i
okolini, bilo da se radi o stvaranju navike spavanja u vrti¢u, kod rodbine ili negdje
drugdje (Brazelton, 2002.).

Nedosljednost u vremenu odlaska na spavanje odnosi se na nepridrZzavanje
vremena kad dijete odlazi u krevet i radi li se o danu ili no¢i. Ukoliko dijete vrtiCke
dobi ima naviku odspavati danju, a u nekoliko navrata to mu se uskrati, ono ¢e imati
potrebu ranije leéi. | obrnuto: dijete predskolske dobi nema viSe naviku spavanja

danju, pa ukoliko odspava nekoliko dnevnih sati, onda nece imati potrebu za
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lijeganjem u uobiCajeno vrijeme te ¢ée ostati dokasna budno i time poremetiti cijel

ritam spavanja (Carno i sur., 2003).

Kad je dijete naviknuto spavati u svojoj sobi i svojem krevetu, javlja se
problem ako se nekamo ode na put. | tada je djetetu problem zaspati jer odjednom
treba zaspati u nepoznatoj okolini i nepoznatom krevetu. Isto vrijedi i ako je dijete
naviklo spavati u sobi ili krevetu s roditeljima. U trenutku kad viSe ne bude u prilici, iz
bilo kojeg razloga, spavati u sobi ili krevetu s roditeljima, javlja se problem (Carno i
sur., 2003).

Nije dobro dijete navikavati da spava u potpunoj tiSini. U situaciji kad iz
odredenih razloga dijete bude moralo spavati uz laganu buku s ulice ili iz susjedne
sobe, ono to nece moci uciniti. | ponovno, kao i u prethodno navedenim situacijama,

javlja se problem sa spavanjem (Carno i sur., 2003).

Na probleme navike spavanja tijekom noc¢i moze se nadovezati i problem
budenja tijekom noci. U slu€aju da se dijete probudi tijekom noci, ono ¢e traziti
sigurnost dozivajuci roditelje, jer su oni ti koji mu prvenstveno trebaju pruziti osjecaj
sigurnosti i zastite. Tada je potrebno da roditelj ne uzme dijete k sebi na spavanje
ve¢, kako Crnkovi¢ (2008) navodi, dijete moze umiriti pricom, davanjem omiljene
igracke ili pokrivaca. Povoljno djeluje noéna svijetiljka u djetetovoj sobi kako ne bi bilo
u potpunom mraku. U sluCaju da dijete tijekom noci izade iz krevetica, roditelj ga
treba vratiti u krevetic kako bi dijete naucilo spavati u svom kreveti¢u i kako bi
shvatilo da vrijeme za spavanje nastupa kad ga se stavi u kreveti¢. Budenje tijekom
noci je poremecaj koji moze utjecati na usvajanje navike spavanja kod male djece.
Tijekom noc¢i budi se oko polovica djece u dobi izmedu 6 i 12 mjeseci (Brazelton,
2002.). Kod vecCe djece ovaj poremecaj se javlja nakon bolesti, filma ili drugog
stresnog dogadaja. Poremecaji spavanja su izazvani predugim popodnevnim
spavanjem i preintenzivnom igrom pred vrijeme spavanja. Na probleme usvajanja
navika spavanja svakako utjeCu i razni strahovi koji kod djeteta stvaraju nelagodu

prilikom svakog spomena spavanja.

Do kratkotrajnog neodredenog stanja Cesto dolazi kada dijete tone u san ili
nastavlja spavati. U ovom stanju vrpolji se i Cini trzajne pokrete. OCi mu se tromo
otvaraju i ponovno sanjivo sklapaju. Moze bescilino zakmegati ili zaplakati. Cesto ée

se pokusati sklupCati u udoban polozaj, no to prijeCe nagli, trzajni pokreti Sirenja i
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sklapanja udova. U tim trenutcima dijete izgleda neorganizirano, a njegovo
namrsteno lice odrazava neugodna nastojanja da prijede u organiziranije stanje —ili u

dubok san ili u budnost.

Dijete umor odnosno potrebu za shom moze osim nemirom pokazati i placem.
Postoje razliCite vrste placa: (1) prodorno, bolno plakanje; (2) zahtijevajuce plakanje
koje trazi hitan odgovor; (3) dosadno, lazno plakanje; (4) ritmi¢ko plakanje koje ne
trazi hitan odgovor i do kojeg dolazi kad je dijete umorno ili preoptereéeno prevelikim
brojem podrazaja. Dijete lamata rukama i nogama na svojevrstan organizirani nacin,
usprkos svojoj stalnoj aktivnosti. Mozda ¢e se na kratko smiriti, kao da osluskuje.
Ovo stanje zahtijeva paznju djetetove okoline. Takoder, nacin na koji dijete prelazi iz
budnog u stanje spavanja i obrnuto jedan je od najboljih pokazatelja njegova
temperamenta. | pomocu tih fizioloSkih stanja, roditelji i odgojitelji znat ¢e procijeniti
kako reagirati na to prijelazno stanje u kojem je dijete uznemireno (Carno i sur.,
2003.).

2.4. Strahovi i navike spavanja

Kako je vec ranije navedeno, razni strahovi mogu utjecati na ritam spavanja.
Ritam spavanja posebno mogu poremetiti Sokantne situacije koje dijete dozivi tijekom
dana. No, i bez takvih situacija kod djece mlade dobi javljaju se noc¢ni strahovi i
noc¢ne more koje utjeCu na navike spavanja i remete ritam spavanja djeteta. Tijekom
noc¢nih strahova tijelo je budno, a um spava. Kod no¢ne more um je budan, a tijelo
spava. NajceSce se javljaju usred nodi ili kasnije. Mogu se javiti u raznim razdobljima

djetinjstva.

Noéne more su zastraSujuci snovi koji se javljaju tijekom REM (faza sna s
brzim pokretima ociju; engl. “rapideyemovement”) faze spavanja. Dijete koje ima
noc¢ne more potpuno se probudi i mozZe se zivo sjetiti svih detalja sna. Povremene
no¢ne more su uobiajene i potrebna je utjeha od roditelja ili odgojitelja. UcCestale
noé¢ne more predstavljaju nenormalno stanje i upuéuju na psiholoski poremecaj.
Stradna iskustva, uklju€ujucéi strasne priCe i agresivne televizijske programe, mogu
biti uzroci noénih mora. Ti su uzroci naj¢esSc¢i u dobi od 3 do 4 godine kada djeca ne

mogu jasno razlikovati svijet zbilje i maste (Crnkovic, 2008.).
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Crnkovi¢ (2008) istiCe kako su noéni strahovi epizode nepotpunog budenja s
teSkom tjeskobom kratko nakon Sto je dijete usnulo. Dijete se u pravilu na sjeca sna.
Noéni strahovi mogu biti praceni mjeseCarenjem. MjeseCarenje je stanje nemira u
snu koje dijete iskazuje fiziCkim pokretima i kretanjem tijekom sna. Noc¢ni strahovi i
mjeseCarenje javljaju se tijekom nepotpunog budenja iz dubokog sna. Epizode
nocnog straha traju od nekoliko sekundi do vise minuta. Noc¢ni strahovi i
mjesecCarenje spontano prestaju i rijetko se ponavljaju. Djeca kod koje ovi poremecaji
traju i tijekom adolescencije i odrasle dobi mogu imati u podlozi psiholoski problem
(Brazelton, 2002.).Noc¢ni strahovi su dramati¢ni zbog vridtanja ili placa i panike
djeteta tijekom epizode, a uobiCajeni su u dobi od 3 do 8 godina. Za razliku od
no¢nog straha, mjeseCarenje je stanje nemirnog sna koje viSe zabrinjava roditelje
nego samo dijete. Cinjenica da dijete nije tijekom mjesedarenja svjesno mijesta i
smjera kretanja moze dovesti do pada djeteta iz kreveti¢a tijekom sna ili sudaranja s
ostrim dijelovima namjesStaja. U trenutku budenja, odnosno prekida mjesecarenja

djeca su zbunjena, ali nisu uplasena.

Crnkovi¢ (2008) istite da oko 15% djece u dobi izmedu 5 i 12 godina ima
barem jednu epizodu mjesecCarenja. Jedan do 6% djece mjesecari stalno. Stresne

situacije mogu potaknuti mjesec€arenje.

Noéni strahovi Cesto su povezani s nizom popratnih strahova iz djetetova
okruzenja. Crnkovi¢ (2008) navodi kako se dijete boji ostati samo u sobi, ugasiti
svjetlo, proc¢i kroz mracan hodnik i slicno.Kao Sto je navedeno ranije, nocni strahovi
su normalna razvojna faza, a katkad traju i dulje od oCekivanog, do sedme ili osme
godine Zivota. lako neugodni i zastraSujuci, zapravo su znak djetetova kognitivhog i
emocionalnog razvoja (Crnkovi¢, 2008.). DojenCe nema osjecaj straha jer joS nema
razvijeno misljenje, dakle nije u stanju stvarati misli i unutarnje slike koje pobuduju

strah.

Tijekom ovog razdoblja u kojem se javljaju fobije i strahovi vaznije je nego ikad
ograniCiti djetetovo gledanje televizije prije spavanja. Roditelji trebaju biti uz dijete
dok ono gleda program koji bi mogao biti zastrasujuci. Jedan sat gledanja televizije je
dovoljno, pri €¢emu pola tog vremena gledanje televizije treba biti zajedni¢ko. Potom
neka uslijedi vrijeme razgovora prije spavanja jer Ce dijete na taj naCin moci ,ispri¢ati“

ono Sto ga muci i smanijiti stres tijekom sna(Brazelton, 2002.). Razgovori ne samo
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Sto umiruju dijete nego mu i pruzaju priliku da nauci vrijednosti koje su vazne
njegovim roditeljima te Ce se osjecati sigurnim ako ga se ostavi tijekom noéi samog u

krevetu.

Noc¢ni strahovi mogu preplasiti i roditelje i dijete. Do njih dolazi kad je dijete u
dubokom snu i prati ih nekontrolirano vriStanje i bacanje. Kad se dijete testira, ovi se
noc¢ni strahovi na elektroencefalogramu vide kao mali napadaiji. Ako su te pojave jako
teSke, naporne, roditelji mogu potraziti pomo¢ stru¢njaka za spavanje. Inace, moze
biti dovoljna smirujuca prisutnost roditelja koji je dosao probuditi svoje dijete. Dijete
vidi roditelja, utjeSeno je i ponovno legne i zaspi. No¢ni strahovi obi¢no se javljaju u
no¢ima nakon napornog ili stresnog dana. No¢ni strahovi mogu biti nacin rjeSavanja

napetosti koja se nagomilala tijekom dana (Brazelton, 2002.).

Za razliku od dojencadi, starije dijete prima mnostvo informacija, razvijena mu
je masta i granice “realnog” i “nerealnog” nisu tako jasne kao S$to odrasli misle da
jesu. Predskolsko dijete jo§ ne shvaca u potpunosti da se nocu ne mogu pojaviti
stvari koje ranije nisu bile na odredenom mjestu u sobi. Za nju/njega je posve
normalno da se u mraku mogu stvoriti Cudovista koja nisu bila tu dok je bilo upaljeno

svjetlo. Stvari u mraku izgledaju drukgcije, dijete to sad primjecuje i to ga plasi.

Uzrok noénih strahova katkad moze biti i tjelesno stanje djeteta, na primjer,
kod poviSene tjelesne temperature mozak moze vrsiti pojacani pritisak na stjenke i
dijete moze imati vrlo zive snove koje onda dozivi kao realnost. Kako bi dijete Sto
brze i lakSe usvojilo navike spavanja te prebrodilo strahove vazna je uloga roditelja
(Brazelton, 2002.).

Kako je iznad spomenuto, potrebno je, u svrhu kvalitetnijeg odlaska na
spavanje, ograniCiti ne samo gledanje televizije, ve¢ i onoga Sto se gleda, buduci da
doZivljaje, osjeCaje i slike dijete projicira u snu. Jedan od nacCina da dijete nauci
iskazati svoje stanje nakon nekvalitetnog spavanja jest da se poistovjeti s roditeljima i
nacinima na koje oni iskazuju agresivnost. Odrasli u takvom trenutku mogu pomoci
tako Sto ¢e ga zagrliti i umiriti, te pokusati objasniti da je to bio samo san. Ako dijete
Zeli pricati o snu ujutro ili kada se probudi bilo bi dobro da odrasle osobe saslusaju
dijete. Kod male djece bilo bi dobro da roditelj neko vrijeme provede uz djedji krevet,
pokuSa ga ponovno uspavati laganim govorom, pjesmicom, njegovanjem po glavi,

licu tako da se dijete ne osjec¢a usamljeno(Cuturié, 1995).
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Temeljem svega navedenog moze se zaklju€iti da roditelji i njihove odluke te
nacin na koji prepoznaju strahove djeteta utjeCe na razne rituale prije spavanja koji

¢e umanijiti te strahove i smanjiti nelagodna no¢na budenja za dijete.

2.5. Uloga roditelja u navikama spavanja i ranim strahovima djece

Roditelji imaju najvazniju ulogu u stvaranju navika spavanja kod djeteta.Oni su
ti koji prvi stvaraju navike spavanja kod djeteta. Oni su osobe s kojima je dijete
najprije i najceS¢e u kontaktu. | oni su osobe-modeli koje Ce dijete imitirati i pratiti.
Ista je uloga roditelja u pomaganju prevladavanja ranih strahova. Jer, ponovno,
roditelji su ti od kojih ¢e dijete najprije zatraziti pomo¢, podrsku i sigurnost ako su u
njegovoj blizini. Isto tako, oni su ti koje ¢e dijete sluSati i koji mu trebaju dati ono Sto

je potrebno da bi dijete prevladalo strah bez negativnih posljedica onda, ali i kasnije.

Prvi zadatak roditelja jest nauciti djetetov najvazniji jezik — njegovo ponasanje
u razli¢itim stanjima svijesti pa tako i u stanju kada je dijete spremno za spavanje.
Ako roditelji razumiju ovaj jezik, onda mogu dijete potaknuti da ta stanja organizira u
cikluse ponasanja tj. djetetu prilagoditi aktivnosti i okolinu koja ¢e ga potaknuti na
san. Poseban utjecaj na uravnotezenost navika spavanja imaju strahovi koji su
neposredno vezani za stanje sna, ruzni snovi, noéne more, slike i fikcije koje dijete

vidi tijekom zatvaranja ociju (Carno i sur., 2003.).

Mnogi roditelji osjecaju odbojnost u situaciji kada trebaju dijete pustiti da noéu
bude samostalno. No, roditelji kojima je teSko ostavljati dijete do jutra ucinit ¢e sebe
dijelom njegova nacina samosmirivanja kad se bude budilo tijekom nodi. Na taj se
nacin moze stvoriti model ponasanja koji Ce vjerojatno trajati dosta dugo (Brazelton,
2002.).

Roditeljima koji rade posebno je teSko no¢no odvajanje od djeteta jer ih Citav
dan nije bilo kod kuce. Topao, intimni vec€ernji obred i vrijeme za mazenje ujutro, prije
posla, mogu im pomoci da se nose s ovim osjecajima. No, mnoge zaposlene majke

otkrile su da one trebaju svoje dijete tijekom nodi.
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Neke obitelji ¢vrsto vjeruju da Ccitava obitelj treba spavati zajedno, u
Lobiteljskom krevetu“. Ako novi roditelji razmisljaju o tome, mora im biti jasno da ¢e
takva odluka imati dugogodiSnji ucinak na njihovu obitelj. Korijen problema
zajedniCkog spavanja lezi u roditeljima, ne u djetetu, kako se to na prvu cini.
Otvoreno razgovarati o tome s lije¢nikom, pomaze da se predvide, i ako je moguce,
izbjegnu buduce krize. Ono §to je djetetov problem u svemu ovome jest nauditi
spavati cijelu no¢, u komadu. Svakako ¢e roditelji prije ili kasnije htjeti da dijete ode iz
njihova kreveta (Brazelton, 2002.).Tada je moguca situacija kaznjavanja prirodnog
otpora koji ¢e dijete pruzati. OCekivanje ovakvih problema moze sprijeciti kasnije

sukobljavanje.

Crnkovi¢ (2008) navodi da se u Hrvatskoj od djece joS uvijek ne oCekuje da
spavaju odvojeno od svojih roditelja, pa se mnogi struCnjaci zabrinjavaju zbog
dugoroc¢nih ucinaka koje na djecu u dobi od Cetiri ili pet godina moze imati spavanje s
roditeljima. Kad se djeci jednom dopusti da spavaju u krevetu svojih roditelja, teSko
¢e ih se naviknuti na samostalno spavanje. Za takav prijelaz bit ¢e potrebno dosta

vremena i on moze biti mnogo tezi nego da se dijete odmah stavi u njegov krevetic.

Prema Brazeltonu (2002.), nije posSteno da se u zapadnoj kulturi, koja se dici
demokracijom i mogu¢noSc¢u izbora, dijete u kasnijoj dobi naglo izbaci iz kreveta, dok
mu se u ranijoj dobi dopustalo zajedniCko spavanje. Isto tako, nijedno se dijete ne bi
smijelo ostaviti da se isplate kako bi ga se time slomilo i dovelo na taj nacin do
mirenja s promjenom situacije. Stoga se odluka o zajedniCkom spavanju treba
donijeti unaprijed. Stru€njaci za zlostavljanja djece u nacelu se protive zajednickom

spavanju zbog opasnosti od seksualnog zlostavljanja — u djecjoj masti i stvarnosti.

Ako se odlu€e spavati zajedno s djetetom, onda je potrebno paziti na pitanja
vezana za autonomnost djeteta na drugim podrucjima njegova razvoja. Mnogi se

roditelji s razlogom osjecaju prisiljeni reagirati na djetetovu noénu uznemirenost.

Samohranim je roditeljima, zbog vlastitog osje¢aja usamljenosti, teSko pustiti
da dijete pronade nacin samosmirivanja. Isto vrijedi i za roditelje koji su se osjecali
napusteno od strane svojih roditelja, buduci da oni ne Zele da se i njihovo dijete
osjeCa napusteno (Brazelton, 2002.). Roditelji koji rade puno radno vrijeme i koji su

nezadovoljni koli¢inom vremena koju posvecuju svojem djetetu, ili koji su u svojoj
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proSlosti imali poteSko¢a s odvajanjima i osamostaljivanjem, mozda nece modi

priznati da je dijete spremno za no¢nu samostalnost.

Stru€njaci koji se bave istrazivanjem djetinjstva pokazali su da je otprilike s
Cetiri mjeseca djetetov Ziv€ani sustav dovoljno zreo da ono moze spavati dvanaest
sati u komadu, samo s jednim budenjem tijekom noci. Osmosatno spavanje u
komadu znadi da se dijete mora najmanje dvaput sdmo ponovno vratiti u dubok san.
Da bi moglo spavati dvanaest sati u komadu, mora se moci ponovno uspavati
najmanje tri puta. Ako dijete treba spavati séamo, onda se svaki put mora nauciti
samosmirivanju. Zbog svega je ovoga razdoblje izmedu Cetvrtog i petog mjeseca
kljuéno za donoSenje odluke o ulozi koju roditelji Zele imati u pomaganju djetetu da

nauci spavati (Crnkovi¢, 2008.).

Budenje djeteta u vrijeme kad roditelji idu spavati moze i dalje biti u€inkovit
nacin osiguravanja dobrog no¢nog odmora za sve.Roditelji koji su odlucili da dijete
spava s njima u krevetu sada mozda preispituju tu odluku. Dijete koje spava s
roditeljima ¢eSce se budi oko 2 i 5 sati ujutro oCekujuci da ga se doji, njiSe ili
utjeSi.Roditelji onda mogu lako doci do djeteta i umiriti ga kad dode u fazu lakog sna.
Roditeljima koji su u proslosti izgubili nekog ili su u svom djetinjstvu imali problema
sa spavanjem ili odvajanjem sigurno Ce biti teSko ostaviti dijete u vrijeme spavanja
(Brazelton, 2002.). Tada ¢e svaki pla€ biti signal da se dojuri kako bi se djetetu
pruzila utjeha. Svako ¢e se dijete boriti za ovakvu vrstu potpore, stoga djeca mogu
takve trenutke poceti koristiti za druzenje s roditellem pa Ce se CeSce buditi i
dozivljavati stres prilikom svakog odvajanja za spavanje. Roditelj tu mora naci mjeru i
metodu kojom ¢e dijete uspavati i uvesti ga u stanje sigurnosti kako bi san bio

dugorocan.

Kod djece u dobi od tri godine svaki novi stres, poput odsutnosti roditelja,
dolaska bake u posjet, velikog provoda u gradu ili intenzivne igre u igraonici, dovest
¢e do pojave nocnog ustajanja i hodanja po kreveticu. Nuzan je odlu€an, ali utjeSan

pristup. Na taj nacin roditelji svoje dijete u€e da tijekom noc¢i bude samostalno.

Zadatak roditelja tijekom djetinjstva bit ¢e u mnogo navrata pomoci djetetu da
se nau€i nositi s razliitim oblicima straha i pritom je vrlo korisno ako nisu
usredotoCeni samo na to kako djetetu pomoci u trenutnoj situaciji (da se Sto prije

umiri i da strah nestane), ve¢ da upravo neugodne situacije svjesno iskoriste za
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razvoj vjestina koje ¢e dijete moci koristiti i kasnije te pomocu njih svladavati razne
Zivotne izazove (na primjer, razgovor o osjecajima, vizualizacija i sli¢no)(Brazelton,
2002.).

S godinama je sve teze dijete stavljati na spavanje. Vazno je da roditel;i
posvete joS viSe vremena obredima prije spavanja te da budu odluc¢ni i dosljedni u
stavljanju djeteta u prikladno vrijeme u krevet. Sto je dijete uzbudenije u vrijeme
spavanja, to ga je teze navesti da odustane i zaspi. Obred nunanja u stolcu za
ljuljanje i Citanje pri€e prije spavanja zasigurno pomaze. Omiljena igracka — dekica ili
medo — sada postaju jo$ vazniji u vrijeme odlaska u krevet. Oni mogu djetetu pruziti
utjehu tijekom dana i noéi, kad ustaje i hoda po kreveti¢u. Sposobnost djeteta da
samo sebe smiri i utjeSi posljedica je poticanja njegovih briznih roditelja (Brazelton,
2002.).

U razdoblju od tri godine intenzivho se razvija govor djeteta. Novi razvoj
govora moze se opaziti u razdobljima lakog snha, kad se dijete pokuSava ponovno
uspavati. Ono nije stvarno budno, poCet e govoriti, izgovarati sve svoje nove rijeci.

Na taj na€in moze sdmo sebe ponovno uspavati.

Roditelji koji su se zadrzali izvan djetetova nacina uspavljivanja sada ¢e ga s
radoS¢u slusati kako samo sebe uspavljuje priCanjem. Ponavljaju¢i ono S$to je
dozivjelo tijekom dana, dijete ovladava zaostalim frustracijama i napetostima
(Brazelton, 2002.).

2.6. Uloga odgojitelja u navikama spavanja i ranim strahovima djece

Odgojitelji imaju vaznu ulogu u usvajanju navika spavanja kod djece, posebno
kada je rije€ o dnevnom odmoru djeteta. U vrti¢ima/jaslicama djeca do 6.godine imaju
organizirani dnevni odmor. Kako bi dijete usvojilo naviku spavanja po danu, vazno je
dnevni odmor odrediti u to€nom i ustaljenom vremenskom razdoblju. Stoga jaslice i

vrti¢i imaju isto vrijeme kada se djeca stavljaju na dnevni odmor.

Kao i kod no¢nog sna i dnevno spavanje ima svoj ritual. Odgoijitelji najcesce
malu djecu pripremaju na dnevni odmor: zamracivanjem prostorije, presvlacenjem u

odjecu za spavanje i slicno. Kod vrti¢ke djece, djecu se uci da sama pripreme mjesto
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za spavanje, na primjer, djeca postavljaju krevetiCe i presvliaCe se u odjecu za
spavanje. Okolina se takoder prilagodava djeci kako bi mogla lakSe zaspati. Prije
odlaska na spavanje nema dinamicnih aktivnosti i igre koja bi dodatno razbudila
dijete (Braj$a-Zganec, 2003.).

lako su u jaslicama i vrtiCima ustaljeni rituali spavanja, i tu se mogu javiti
strahovi povezani sa spavanjem. Naj¢e&¢i strah koji se javlja je strah od nepristustva
roditelja. Djeca jasliCke dobi se tijekom spavanja bude i traze roditelje. Nadalje, i kod
dnevnog sna mogu se pojaviti more i ruzni snovi koji ¢e utjecati na dinamiku
djetetova spavanja. U takvim situacijama odgojitelj mora umiriti dijete te mu stvoriti
poticajnu i podrzavajuc¢u okolinu koja ¢e djetetu dati sigunost, a sve u svrhu kako bi

dijete opet zaspalo.

Najveci su problemi prilikom usvajanja navika spavanja u vrti¢ima u razdoblju
prilagodbe djeteta na vrtic. Nova okolina i prisustvo stranih osoba vrlo su stresni za
dijete Sto kod djeteta izaziva dodatan nemir prije odlaska na spavanje. Za odgojitelje
je vazno da razviju povjerenje djeteta kako bi se dijete osje¢alo ugodno te kako bi u
sluc€aju strahova tijekom sna prihvatili pomoc¢ odgojitelja i umirili se uz njega (Legovic,
2016.).

23



3. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

3.1. Problem istraZivanja

Problemi stvaranja navika spavanja i strahova povezanih sa spavanjem
prisutni su kod vecine djece. Strahovi se obi¢no veZu uz probleme spavanja kod
djece,no ne postoji sustavno istrazivanje u kojem se povezuje navika spavanja s
raznim strahovima u djece, kako na nacionalnoj, tako i na globalnoj razini (Brazelton,
2002., Crnkovi¢ 2008.). Cilj ovog rada je istraziti koliko su Cesti poremecaji spavanja
vezani uz rane strahove, postoje li opravdani ¢imbenici u njihovu javljaju te kako su

rani strahovi povezani s navikama spavanja djece rane dobi.

3.2. Ciljevi istraZivanja

Ciljevi istrazivanja su:

Utvrditi navike spavanja kod djece od rodenja do trece godine Zivota
Utvrditi imaju li djeca do tre¢e godine poremecaje spavanja

Utvrditi djeCje strahove i imaju li djeca strahove po nodi

W Dh -

Utvrditi roditeljske rituale uspavljivanja i smirivanja uslijed no¢nih strahova.

3.3. Uzorak istraZivanja

Uzorak u ovom istrazivanju €ine majke djece do tre¢e godine zivota i njihova
djeca. Istrazivanje je provedeno na Sirem podru€ju grada Cresa na uzorku od 52
djece (N=52) i Cetrdeset i osam roditelja (N=48). Od ukupnog broja djece 42% je
djeCaka i 58% djevojcica. Raspon dobi ispitanika je od 1 mjeseca do 36 mjeseci.
NajviSe ispitanika je u dobi od 6 do 12 mjeseci (njih 23%). U dobi od 1 do 6 mjeseci
obuhvaceno je 17% ispitanika, u dobi od 18 do 24 mjeseca takoder je 17% ispitanika,
a isti postotak ispitanika je i u dobi od 30 do 36 mjeseci. Dobna skupina od 12 do 18
mjeseci €ini udio od 13 % ispitanika, dok je najmanji udio u uzorku zastupala skupina

djece u dobi od 24 do 30 mjeseci (12%) (tablica 1). Osim dobi, u istrazivanju su
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uzeti podaci o pojavnosti strahova u djece, Cega se djeca boje te uCestalosti pojave
straha, pri Eemu se zaklju€uje da se djeca redovito boje iznenadnih zvukova (23,3%),
nepoznatih osoba (22,7%) te novih situacija (22,5% ispitanika). Najveci intenzitet
straha 28,8% ispitanika je pokazalo od novih zvukova 32,7%, visok intenzitet straha

30,8% iskazalo je kod pojave nepoznatih osoba i novih mjesta.

Tablica 1. Distribucija ispitanika prema dobi

Dob djece Ucestalost Postotak
od 0 do 6 mjeseci 9 17%
od 6 do 12 mjeseci 12 23%
od 12 do 18 mjeseci 7 13%
od 18 do 24 mjeseci 9 17%
od 24 do 30 mjeseci 6 12%
od 30 do 36 mjeseci 9 17%

Tablica 2. Distribucija pojavnosti ucestalosti strahova u djece

nikad il
vrlo redovno Cesto katkad rijetko gotovo
nikad
15 77 15,4 26.9 212
Po noci 24% 16% 32% 56% 44%
17.3 115 135 19,2 231
Nekih zivotinja 36% 24% 28% 40% 48%
135 135 23.1 115 21,2
Strojeva 28% 28% 48% 24% 44%
233 16.3 16,3 25.6 186
Iznenadnih zvukova 49% 34% 34% 539% 39%
22.7 136 27,3 20,5 15.9
Nepoznatih osoba 47% 28% 57% 43% 33%
225 175 275 20 125
Novih situacija 47% 36% 57% 42% 26%
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Tablica 3. Distribucija pojavnosti intenzivnosti strahova u djece

vrlo srednje malo
intenzivno intenzivno intenzivno

P B f 21,5 22 11
o nodi % 45% 46% 23%
e f 28,8 32,7 23,1
Nekih Zivotinja % 60% 68% 48%
Stroi f 27 34,6 21,1
rojeva % 56% 72% 44%
_ f 32,7 32,7 15,4
Iznenadnih zvukova % 68% 68% 32%
_ f 30,7 40,4 13,5
Nepoznatih osoba % 64% 84% 28%
. N f 30,8 36,6 15,4
Novih situacija % 64% 76% 32%

3.4. Mjerni instrumenti

Za potrebe istrazivanja koriStena je Skala procjene simptoma kod djece od
rodenja do tre¢e godine zivota napravljena prema predloSsku SymptomCheck-List
(Robert-Tissot i sur., 1989). Upitnik obuhvaca razna podrucja djetetova Zivota kao sto
su: spavanje, hranjenje, probava, disanje, koza, alergije, ponaSanje, strahovi. Za
potrebe ovog istrazivanja koriSteni su podaci vezani za podrucje spavanja i strahova.
Skala procjene sastoji se od pitanja te ponudenih odgovora i pitanja otvorenog tipa.
Pojedina pitanja postavljena su po da/ne modelu ili nadinu da roditelj mora dati
procjene u vremenskoj skali (pitanja za dob i usvajanje navike spavanja). Upitnik se
sastoji ukupno od 81 pitanja, a u ovom istrazivanju obradeno je 18 pitanja iz podrucja

spavanja te dva pitanja iz podrucja strahova.

3.5. Postupak

Istrazivanje je zapocCeto razgovorom s roditeljima te upucivanjem roditelja u
potrebe istraZivanja. Cjelokupno istrazivanje provedeno je u vrticu gdje radi autorica
rada. Sa svakim roditeliem dogovoren je osobni susret u vrtiCu te mu je predan

anketni upitnik. Roditelji su rado suradivali tijekom istrazivanja i bili su spremni dati
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podatke o svom djetetu. Za djecu mladu od 12 mjeseci istrazivanje je provedeno
medu mjesStanima Cresa koji imaju djecu od 0 do 6 mjeseci. Na pocetku istrazivanja
roditelji su zamoljeni za iskrenost, predstavljen im je upitnik i tijek ispitivanja.
Prosjeéno vrijeme ispunjavanja upitnika bilo je 20 minuta. Vecina roditelja je upitnik
ispunila u prisustvu ispitiva¢a, dok su ostali upitnik ispunili na drugom mjestu (kod
kuce, primjerice) te su ga naknadno donijeli. Po zavrSetku ispunjavanja upitnika,

ispitivacica je zahvalila roditeljima na suradnji.

3.6. Rezultati i interpretacije rezultata

3.6.1. Navike spavanja

Prvi zadatak ovog istrazivanja bio je utvrditi navike spavanja djece. Osim

navika spavanja djece Zeljelo se utvrditi Sto utjeCe na kreiranje navika spavanja.

Tablica 4. Distribucijanavike spavanja djece tijekom noci

15 minuta ranije ili jedan sat viSe od jednog
Navike spavanja tijekom nodi kasnije ranije ili sata ranije ili
/% kasnije kasnije
1. Tijekom proteklog mjeseca, jeste li
stavljali spavati svoje dijete uvijek u isto 9 16 9
vrijeme, bez obzira je li mu se spavalo ili 18% 32% 18%

ne?

2. Kada stavljate svoje dijete uvecer

svaku ili skoro

svaku drugu

nikad ili skoro

spavati, ono tesko zaspi? svaku vecer vecer nikad
15 9 12
30,0% 17,3% 24,0%
3. Koliko mu je potrebno da zaspi? skoro odmah oko pola viSe od jednog
sata sata
3 29 1
6% 58% 2%
4. Tijekom proteklog mjeseca, je li se svaku ili skoro svaku drugu nikad ili skoro
Vase dijete budilo no¢u? svaku vecer noc¢ nikad
20 7 8
38,5% 13,50% 15,40%

U tablici 4 prikazani su rezultati istraZivanja vezani za navike spavanja djece.
Vecina roditelja (njih 32%) nema ustaljenu naviku stavljanja djece na spavanje u isto
vrijeme jer su u zadnjih mjesec dana stavljali djecu na spavanje sa satom razlike od

prethodnog dana. IstraZivanje je takoder pokazalo da 30% djece gotovo svaku vecer
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teSko zaspi, dok 24% djece nema nikakvih problema sa spavanjem. Gotovo 58%

ispitanika navelo je da njihovo dijete teSko zaspi kad ga se stavi na spavanje te da je

djetetu potrebno viSe od pola sata da zaspi. 20% ispitanika navelo je da je djetetu

potrebno oko jedan sat da zaspi,a samo 6% ispitanika navelo je da dijete zaspi

odmah. Nadalje, 35% djece spava u sobi s nekom drugom osobom (vec¢inom bratom

ili sestrom) dok 15% djece spava u sobi s roditeljima.

Tablica 5. Distribucija navika spavanja djece tijekom dana (kod kuce i u

jaslicama)
Navike spavanja djece tijekom dana 1 —svaki ili 3 — svaki drugi 5- nikad ili
skoro svaki dan skoro nikad
U proteklom mjesecu je li Vase dijete 27 9 3
odlazilo na popodnevni pocinak? Kod kuée 55,1% 18,4% 6,1%
1 —svaki ili
skoro svaki 3 — svaki drugi 5- nikad ili
dan dan skoro nikad
U proteklom mjesecu je li Vase dijete
odlazilo na popodnevni po¢inak? U
jaslicama 41 11
78,80% 21% 0,00%

Kako se moze vidjeti iz tablice 5, 55,1% djece odlazi na popodnevni pocinak

kod kuce, dok je u jaslicama taj postotak 78,8%. Moze se vidjeti da kod kuce 18,4%

djece odlazi na popodnevni pocinak svaki drugi dan, dok je taj postotak u jaslicama

21%. Za jaslice tako ne postoji podatak da dijete skoro nikada ili nikada ne odlazi na

popodnevni pocinak dok to kod kuée &ini 6,1% djece.
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Nakon propitkivanja navika spavanja u vecernjim satima Zeljelo se utvrditi
koliko dugo djeca imaju problema sa spavanjem nocu. U tablici 6 vidljivi su rezultati

pojave poremecaja spavanja nocu.

Tablica 6. Distribucija pojavnosti poremec¢aja u spavanju

oko
Problemi sa spavanjem nema od rodenja oduvijek 1.mjeseca
Zivota
Broj ispitanika 1 7 2 1

Na pitanje o problemima spavanja odgovorilo je 9 roditelja. Kako se vidi iz
tablice 6, kod vecine djece problemi sa spavanjem manifestiraju se ve¢ od rodenja.
Istrazivanjem je takoder utvrdeno da se sedmero djece budi skoro svake noci od
rodenja, njih dvoje to €ini oduvijek, dok jedno dijete to Cini od 1. mjeseca Zivota. Kod
navika spavanja kod djece vazno je utvrditi i okruZenje u kojem djeca lakSe stjeCu
navike spavanja. Pa se tako u tablici 5 komparira navika popodnevnog spavanja kod

kuce i u jaslicama.

3.6.2. Strahovi tijiekom spavanja
Kada je rije€ o intenzitetu strahova tijekom spavanja mozZe se iz rezultata

istrazivanja utvrditi da djeca rijetko kada imaju strahove tijekom sna. U tablici 7.

obradeni su podaci o utjecaju strahova prilikom sna.

Tablica 7. Distribucija u€estalosti strahova tijekom spavanja

Pitanje 1 — svaku ili skoro 3 —svaku | 5- nikad ili skoro
svaku vecer drugu vecer nikad
1. Imate li dojam da je Vase dijete, u
proteklom mjesecu, imalo strahove kada 4 4 32
legne u krevet ili usne? 8% 8% 64%
Postotak

2. Tijekom proteklog mjeseca, je li Vase 1 — svaku ili skoro 3 —svaku | 5-nikad ili skoro
dijete imalo noéne more? svaku vecer drugu no¢ nikad
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broj ispitanika 5 3 32
Postotak 10% 6% 64%

Kako se vidi iz tablice 7. veliki broj djece njih 64% nije tijekom sna pokazivalo
znakove strahova, niti se budilo zbog straha. Svega 8% djece je imalo strahove kada
bi leglo u krevet, a 10% bi imalo no¢ne more svaku vecer. Kod 6% djece pojavili su
se strahovi kod lijeganja u krevet svaku drugu noc¢, dok je 6% imalo noéne more
svaku drugu no¢. Kod djece kod koje se javljaju strahovi tijekom sna isti se obi¢no

manifestiraju tako da se dijete budi placudi i vriSteci.

3.6.3. PonaSanje roditelja i rituali tjekom nocnih strahova
Cetvrti je zadatak bio utvrditi koji su to rituali i ponasanja roditelja prilikom

uspavljivanja djece te smirivanja uslijed no¢nih strahova. U tablici 8 rangirani su svi

odgovori roditelja o njihovim ritualima uspavljivanja djece.

Tablica 8. Rituali tijekom uspavljivanja djece

Sto se dogada u vrijeme uspavljivanja N=38 %
djeteta? f
davanje dude ili flaSice 5 13,15%
pjevanje djetetu 6 15,78%
pri€a pricu, razgovaraju s djetetom 12 31,57%
nositi ga u rukama 5 13,15%
lezi u roditeljskom krevetu 10 26,3%

Iz tablice 8 moze se vidjeti da od 38 roditelja koji su odgovorili na pitanje
vecina njih ima naviku razgovarati s djetetom prije spavanja, pri¢ati mu ili Citati price,
pjevati djetetu kako bi ga se uspavalo. Takoder moze se vidjeti da neki roditelji imaju
naviku uspavljivanja djeteta u roditeljskom krevetu. 3,80% roditelja nosi dijete kako
bi ga uspavalo, dok 7,7% roditelja prakticira uspavljivanje djeteta u roditeljskom

krevetu.
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Kako je ve¢ ranije navedeno kod neke djece se javljaju strahovi tijekom sna. U
slu€aju no¢nog budenja roditelji su vec¢ razvili mehanizme ponovnog uspavljivanja
(tablica 9).

Tablica 9. Tehnika uspavljivanja djece kod noénog budenja

Trikovi za ponovno uspavljivanje N=f:38 %
Mrmljanje 3 7,8%
Ljuljanje i noSenje 5 13,1%
Dojenje i bocica 7 18,4%
Mazenje 23 60,5%

Kako se mozZe vidjeti iz tablice 9, vecCina majki kao metodu ponovnog
uspavljivanja djeteta koristi dojenje i mazenje djeteta. Takoder, veliki broj roditelja
djetetu daje bocicu i dudu te nosi dijete na rukama. Kao vazna metoda ponovnog
uspavljivanja djeteta pokazalo se mumljanje uz dijete, a maniji broj roditelja kao

metodu ponovnog uspavljivanja koristi mumljanje i uzimanje djeteta u krevet.

Prema ovom istrazivanju moze se vidjeti da vrlo mali broj djece ima probleme
spavanja vezane uz strahove. Strahovi koji se javljaju tijekom spavanja nisu uCestali

i roditelji vrlo brzo umiruju dijete.

3.7. Interpretacija i usporedba teorijskog dijela rada i dobivenih
rezultata istraZivanja

Kako je navedeno u teorijskom dijelu rada, postoje vrste strahova koji su CeSci
u odredenoj dobi djeteta. Stjecanjem iskustava razina straha se smanjuje. Kod djece
starosti do 1.godine prisutni su strahovi na vanjske podrazZaje. Naj¢es¢i su strahovi:
strah od mraka, roditeljske separacije, bolesti, ozljedivanja, noéne more i nocni
strahovi (Ennulat, 2010.).
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Kako dijete raste, sve manje spava tijekom dana, a sve viSe tijekom noci
(Pozgaj Mihaljevi¢, 2003.). Svrha stvaranja navika spavanja jest ta da dijete zaspi
bez pomodi roditelja. San je primarna aktivhost mozga za vrijeme ranog razvoja
(Buljan Flander, 2015.). Zbog toga do 2.godine starosti, veéina djece viSe vremena
provede spavajuci (danju i noéu). Vazno je djeci kreirati raspored spavanja, kako bi
dijete toga postalo svjesno i s vremenom to prihvatilo kao ustaljen nacin ponasanja.
Takoder je preporucljivo stvoriti rutinu prije spavanja kako bi dijete lakSe usvaojilo
navike spavanja (Karakas, 2014.). Do 1.godine, 70-80 % djece spava cijelu no¢. Od
1. do 3.godine djeca spavaju 12 — 14 sati (Adair, 1993.). Nedosljednost u vremenu
odlaska na spavanje, navike uspavljivanja u roditeljskom krevetu ili naruc¢ju, promjena
okoline, potpuna tiSina, Sokantne situacije — sve to dovodi do javljanja problema u

navikama spavanja (Carno i sur., 2003.).

Noc¢ne more i nocni strahovi utjeCu na psihoemocionalno stanje djeteta. U tim
je sluCajevima potrebna utjeha osobe s kojom se dijete osjeca sigurno (roditelji,

odgoijitelji).

Istrazivanje provedeno medu roditeljima djece jaslicke dobi dalo je zanimiljive,
ali oCekivane rezultate, s obzirom na gore navedene zakljuCke iz teorijskog dijela
rada. Zapravo, rezultati istrazivanja potvrduju reCeno u teorijskom dijelu rada.
NajcesSci strahovi kod djece od 1.do 3.godine starosti jesu strahovi od nepoznatih i
novih osoba i situacija i iznenadnih zvukova (vanjskih podrazaja): 47% odnosno 49%
(tablica 2). Najjateg su intenziteta takoder strahovi od nepoznatih i novih osoba i
situacija te iznenadnih zvukova: 64%, odnosno 68% (tablica 3). U teorijskom je dijelu
rada navedeno da su kod mlade djece najintenzivniji i najprisutniji strahovi od novog i

nepoznatog te vanjskih podrazaja (Cuturié, 1995.).

U tablici 4., zbog nedosljednosti u odlasku na spavanje, a kod stvaranja navika
spavanja, pojavili su se sljedeéi problemi, a Sto takoder potvrduje spomenuto u
teorijskom dijelu rada (prilikom stvaranja navika spavanja, roditelji/odgojitelji moraju
biti dosljedni, posebno u vremenu odlaska na spavanje): odstupanje od sat vremena
(32% roditelja) dovelo je do toga da djeca teZe zaspu gotovo svaku vecCer (30%),
potrebno im je duZe da zaspu (58%) — a $to dovodi do budenja nocu (38,5%) (makar
budenje nocu ovisi donekle i o dobi djeteta). Navike dnevnog spavanja pridrzavaju se

i roditelji, ali i odgojitelji, pa tako 55,1% djece spava kod kuce u popodnevnim satima,
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odnosno 78,8% djece spava u jaslicama. Probleme sa spavanjem imalo je najvise
djece (njih 7). Vezano uz to, mali je broj djece imao uCestale strahove (8%) ili no¢ne
more (10%). Ovo ide u prilog tvrdniji iz teorijskog dijela rada da su djeCje nocne more
ili noéni strahovi procesuirana iskustva ili situacije koje su djeca dozivjela ili vidjela

(primjerice, na televiziji), pa su prisutniji kod starije djece.

Sto se ti6e rituala prilikom uspavljivanja djece, najvise roditelja ili pripovijeda pricu ili
razgovara s djetetom (31,57%). No, slijedi ih visok postotak (26,3%) roditelja koji
dijete uspavljuju dopustaju¢i mu da lezi u roditeljskom krevetu (a $to se moze
smatrati zabrinjavaju¢im podatkom). Kod ponovnog uspavljivanja, najviSe se roditelja
mazi s djetetom (60,5%). To bi bilo prihvatljivo da se radi o nocnom strahu ili no¢noj
mori kako bi se dijete smirilo, ali u suprotnom, preporucljivije je dijete pustiti da se

samo nauci uspavati.
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. ZAKLJUCAK

Strah je jedna od osnovnih emocija koje dijete posjeduje. lako nije definiran objekt
straha, emocija kao takva postoji u Covjeku od samog rodenja. Strah je i trajna
emocija prisutna uvijek u Covjeku. Manifestira se na razliCite naCine, izazvana je
razli€itim objektima i rjeSava se razliCitim pristupima. Djecji su strahovi ¢es¢éi zbog
pomanjkanja Zivotnog iskustva. S obzirom na razli€ite vrste strahova kod djece (strah
od mraka, razdvajanja, bolesti i/ili lije€enja, ozljedivanja i slicno), najbolji su izbor
prilikom rjeSavanja individualni pristupi, zbog visokog stupnja efikasnosti.
Razlikovanje razvojnih strahova od neurotskih strahova vazna je stavka, jer se kod
neurotskih strahova roditelji moraju konzultirati sa struénom osobom o daljnjem

tretmanu.

Glede navika spavanja, djeca ih uz vrlo malo napora usvoje ukoliko su roditelji
dosljedni samom procesu usvajanja navika spavanja i ne odstupaju od pravilnog
naCina ucCenja djeteta kako usvojiti naviku spavanja, a da svi sudionici budu
zadovoljeni. Pozeljni su rituali poput zamracivanja djecje sobe, pliSane igracke ili
deke (kako bi se stvorio osjecaj sigurnosti), ali, na primjer,rituali poput ljuljuskanja
djeteta ili voznje u vozilu kako bi dijete lakSe zaspalo svakako nisu pozeljni jer tada
dolazi do problema u navikama spavanja. Djetetu se dnevna navika spavanja zbog
pojaCane potrebe za snom uglavnom usaduje u jaslicama i vrti¢ima. Potreba za
spavanjem mijenja se kako dijete raste i kre¢e se obrnuto proporcionalno djetetovoj

dobi: kako dijete raste, tako se sati spavanja smanjuju.

Ukoliko je prisutan strah ili mora, roditelji i odgojitelji imaju veliku ulogu u njegovu
otklanjanju zato Sto dijete u tim trenutcima ima potrebu za sigurnoscu, zastitom i

mirom, a kako bi otklonilo prisutni strah ili se s njime naucilo nositi.

Provedeno istrazivanje medu creskim jaslicarima dalo je zanimljive rezultate.
Djeca se najviSe boje novih zvukova i novih osoba i mjesta, Sto je i oCekivano, s
obzirom na to da se radi o prisutnosti Zivotnog neiskustva i straha od nepoznatog.
Glede tih strahova, istrazivanje je pokazalo da je neiskustvo zapravo ono S§to
najCesce i najviSe dovodi do osjecaja straha kod djece. To je na neki nacin i logi¢no,
s obziromna to da i odrasle osobe s ,rezervom® pristupaju nepoznatoj situaciji, osobi i

sliéno.
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Vedéina roditelja nije dosljedna u stvaranju navika spavanja kod svog djeteta i to bi
trebalo izmijeniti. Rezultat toga je da dijete teZze zaspi, da mu je otprilike potrebno
pola sata i da se gotovo uvijek budi makar jednom tijekom noci, a Sto je vidljivo
takoder iz rezultata istrazivanja. Vecina djece ima naviku dnevnog spavanja steCenu
najcesce u jaslicama. Mali je broj roditelja odgovorio na pitanje o problemima sa
spavanjem. Moguce da dijete nema problema, ali je joS ve¢a mogucnost da roditelji o
tome iz odredenog razloga ne zele dati informaciju; razlozi mogu biti nespremnost na
govor o tome, stav o nedovoljnoj kompetentnosti autorice rada i slicno. No, kod
pitanja o strahovima tijekom spavanja, prema ocekivanom, kod vecine djece nije
prisutan ni strah ni no¢na mora. Ipak, kod manjeg broja djece postoje i strahovi i
no¢ne more i oko te se djece roditelji moraju viSe i jaCe angazirati kako bi otkrili o
¢emu se radi i poduzeli potrebno kako bi to otklonili. Prema istraZivanju, postoje i
rituali kod ponovnog uspavljivanja djece koji bas i nisu pozeljni: noSenje i zibanje
prilikom ponovnog uspavljivanja, kao i uspavljivanje u roditeljskom krevetu. |z svega
navedenog se dade zakljuCiti da problem pocinje od roditelja, a ne od djeteta.
Naravno da djetetu treba dati osjec¢aj sigurnosti prilikom uspavljivanja, ali potrebno je
unaprijed razmisliti hoCe li poneki ritual gledano u buduénost viSe zadovoljiti dijete ili

roditelja.
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SAZETAK

Tema rada su navike spavanja i rani strahovi kod djece. Rad je podijeljen u

dva dijela: teorijski dio i istrazivanje o navikama spavanja i ranim strahovima.

Problematika je usmjerena na mogucnosti i naCine rjeSavanja navika koje
predstavljaju problem pri odlasku na spavanje i spavanju, ali i ranih strahova koji se

kod djece javljaju.

Metoda koristena prilikom istrazivanja jest anketa dana roditeljima koji su
pristali pomoc¢i autorici rada u dobivanju informacija potrebnih za provedbu

istrazivanja.

Provedeno je istraZivanje o navikama spavanja i ranim strahovima djece
predSkolske dobi u vrticu na Cresu. U ovom radu izloZeni su dobiveni rezultati.
Rezultati dobiveni u istrazivanju ne odstupaju od podataka izloZenih u teorijskom
dijelu. Vecina djece ima rane strahove oko novog i nepoznatog te je vecina roditelja

nedosljedna u stvaranju navika spavanja kod djece.

Cilj rada je, osim ukazati na postojanje problema kod stvaranja navika
spavanja i postojanja ranih strahova kod djece, takoder i ukazati na €injenicu da su

pravi problem roditelji, a ne djeca.

U teorijskom dijelu dani su prikazi navika spavanja i njihove razlike, definicije

razlikovanja nocne more i no¢nih strahova, kao i njihova moguca rjeSenja.

Velik je broj autora u svijetu obradivao navike spavanja i probleme koji se
pritom javljaju i rane strahove kod djece predskolske dobi. Neovisno o tome koliko se
autora u Hrvatskoj bavilo tematikom navika spavanja i ranih strahova, djeca iz
Hrvatske uglavnom prozivljavaju slicne probleme kao i njihovi vrSnjaci u razvijenijim

dijelovima svijeta, a Sto se zaklju€uje iz ovog rada.

Klju¢ne rijeci: navika, spavanje, strah, dijete, roditelj, okolina
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SUMMARY

This paper's topic is sleep habits and early childhood fears. The paper is
divided into two parts: theoretical part and research about sleep habits and early

childhood fears.

The paper deals with the possibilities and ways of resolving the habitual

problems of going to bed and sleep itself but also the issue of early childhood fears.

The method used in the research was the questionnaire given to parents who
were willing to help the author of the work in collecting the information needed to

complete the research.

The research about sleep habits and early childhood fears was conducted at

Cres' kindergarten. Results obtained are given in this paper.

The results don't vary from the data mentioned in the theoretical part of the
paper. Most of the children have early fears regarding something new and unknown

and most of the parents are inconsistent in creating the sleep habits of their children.

The goal of this work, except pointing out the existence of issues with creating
sleep habits and existance of early childhood fears, is pointing out the fact that the

real issue are the parents, not the children.

The theoretical part of the paper contains depictions of sleep habits and their
differences, definitions of discernment between a nightmare and nightfears, as well

as their possible solutions.

There are lots of authors who wrote about sleep habits, sleep problems and
early childhood fears. Regardless of how many Croatian authors have written about
the sleep habits and early childhood fears, it can be inferred within this work that the
children in Croatia mainly face the same problems as their peers in developed

countries of the world.

Keywords: habit, sleep, fear, child, parent, ambience
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