2. Fejezet
Mit tudunk a gyermek alvasarol?

Ebbdl a fejezetbdl megtudhatjak,

- mennyit alszanak atlagban a gyerekek.
- hogyan zajlik az alvas.
- miért ébred fel sok gyerek éjszaka.

Mennyit alszanak a gyerekek?
Hogyan oszlik meg az alvas?

Ki ne ismerne arrél szolo torténeteket, hogy bizonyos gyerekeket mar a sziiletésiiktol fogva
milyen konnyli gondozni, akiket fel kell ébreszteni az etetéshez, és akik mar néhany honapos
korukban végigalusszak az egész éjszakat? Ilyen sziiletett jO alvo kisbabdk valoban 1éteznek.
Semmivel sem lehet 6ket kihozni a sodrukbol. Barhové vihetik 6ket. Sem az idegen kdrnyezet, sem
a hangos zaj, sem mas nem tudja elvenni a kedviiket az alvastol. Az eleven babdk sziilei ezt alig
tudjak elhinni. Az ¢ gyerekeik soha sem akarnak aludni. Talan mar kdzvetleniil a sziiletés utan az
¢jszakat 1s nappalld valtoztatjadk, 4llandéan izegnek-mozognak; minden zajra, minden
helyvaltoztatasra, minden latogatasra azzal reagalnak, hogy nem akarnak aludni.

Valoban léteznek ilyen kisbabak is. Az hogy egy baba j6 vagy rossz alvo, csak kis mértékben
fiigg a neveléstdl, inkabb az 6roklott hajlamtol. Gyakori, hogy valamelyik sziild felismeri sajat
alvasi szokésat a gyerekben. Barmennyire is kivaltsdgos a dolguk a ,mormota” gyerekek
elkényeztetett sziileinek, a kevésbé elkényeztetett sziiloknek sem kell kétségbe esniik. Az 6
gyerekiik is meg tudja tanulni, hogy este idoben alomba meriiljon, és egész reggelig békésen
aludjon. A rovid ébredések természetesek. A gyerek meg tud tanulni banni ezzel anélkiil, hogy
felkeltené a sziileit.

Sok gyerek, aki nagyon keveset alszik — példaul kilenc 6rat hat honapos koraban — meg tud
tanulni tobbet aludni. Persze akad néhany kivétel, akiknek valoban elég ennyi. De ezek a kis
»gyorsalvok” is meg tudjdk tanulni, hogy ¢éjszaka hosszabb ideig egyhuzamban aludjanak,
ugyanabban az id6ben mint a sziileik. Nagyon ritka az a velesziiletett neurologiai rendellenesség,
amely a gyerek alvésat valoban zavarja, €s amitdl 6rdk hosszat ébren kell ¢jszaka maradnia. Ezeknél
a gyerekeknél az altalunk javasolt modszer nem valik be. Nagyon valoszinii azonban, hogy az On
gyerekének nincsenek velesziiletett neuroldgiai zavarai, hanem egészséges ¢és képes megtanulni
aludni. A harmadik dbrabol pontosan megtudhatjak, hogy a gyerekek mennyit alszanak atlagosan —
az jsziilottdl a 10 éves gyerekig. A szamokat Ferber professzortdl vettiik at, és a mi tapasztalataink
szerint is bevaltak. Azt is lathatjak majd, hogyan oszlik meg az alvasi id6 egy nap folyaman, ¢jszaka
¢s nappal. A csecsemdk csak lassan tanuljak meg az éjszaka és a nappal kozotti kiillonbséget.
Ejszakai alvasuk egyre hosszabb lesz. Nappal egyre ritkdbban és kevesebbet alszanak.

Amikor a baba legalabb hat honapos, készen all arra, hogy éjszaka kortilbelil 11 orat
aludjon (az etetési id6t nem szamitva). Ez teljesen normadlis és megtanulhatd. A 11 6réds alvasra
kortilbeliil egészen 6t éves koraig képes a gyerek. Amennyi alvasra még ezenkiviil sziiksége van, azt
napkozben hozza be. A hatodik honaptdl a masodik életév elejéig vagy végéig napkdzben kétszer
alszik: egyszer déleldtt és egyszer délutan. Azutan atall egyetlen napkozbeni alvasra. Az éjszakai
alvas az 5. ¢életévtdl egyre inkabb megrovidiil, koriilbeliil félévente egy negyedoraval.

Ha a tablazatban 1év6 idoket Gsszehasonlitjak a gyerekiik alvési idejével, jo ha tudjak, hogy
az atlagtol valo egy-két oras eltérés teljesen természetes. Ha gyermeke alvasi ideje tobb oraval eltér
a tablazatban megadott atlagtol, akkor a gyerek alvasi koriilményeivel talan valoban nem stimmel
valami — és lehet, hogy valtoztatniuk kell, hogy tobbet tudjon aludni.

Néhany gyereknél egészen vilagosan észrevehetd a faradtsdg. A szemiiket dorzsolik,
nyligdsek, és nem akarnak semmivel sem foglalkozni. Masok nappal teljesen nyugodtnak latszanak,



jokedviiek, és egymagukban is tudnak jatszani. Az elsd kezelés utan a sziilok azt tapasztaljak, hogy
a gyerekiik néhany ora alvastobblet kovetkeztében kiegyensulyozottabb és békésebb lesz.



