Spokojne dziecko. Wyspany rodzic.

Jak wieczorne wyciszenie zmienia noce w Twoim domu



| CZESC I: DLACZEGO TWOIJE DZIECKO NIE SPI

To jest moment, w ktorym rozwalasz najwiekszy mit:

,Dziecko nie s$pi, bo jest niewyspane”

Nie. Bardzo czesto dziecko nie $pi, bo jego uktad nerwowy nie potrafi sie wyciszy¢. | teraz rozktadamy to na czynniki pierwsze.



Dlaczego dziecko nie moze zasng¢ mimo

zmeczenia

To jeden z najbardziej frustrujgcych momentow dla rodzica.

Dziecko jest...

e zZMeczone
e marudzi

e trze oczy

...a kiedy przychodzi moment snu — nagle ,ozywa"

Co sie wtedy dzieje w ciele?
To nie jest przypadek. To reakcja biologiczna.

Kiedy dziecko jest bardzo zmeczone, organizm zaczyna
produkowac:

e kortyzol

e adrenaline

Czyli hormony pobudzenia.



Efekt: Przestymulowanie
zmeczeniem

Zamiast zasypia¢, dzieje sie cos odwrotnego:

e

Nakreca sie

Dziecko zamiast zwalnia¢, zaczyna sie coraz bardziej pobudzaé.
\

P
Rusza sie

Ciato szuka ujscia dla nadmiaru energii nerwowe.
.

P
Trudniej je uspokoic

Im wiecej czasu mija, tym trudniejszy staje sie proces wyciszenia.

\.

/\ Najwazniejszy wniosek: Zmeczone dziecko # gotowe do snu.
Gotowe do snu jest dziecko WYREGULOWANE.



Przebodzcowanie wieczorne

Wiecz6r w wielu domach wyglada podobnie — i to jest wiasnie problem.

Typowy wieczor w domu Co widzi rodzic

— Swiatloi ekrany ,Dziecko sie bawi, jest ok"

Telewizor, tablet, jasne oswietlenie — ciggte pobudzenie

wzrokowe. Co robi uktad nerwowy

% 7abawki i e napiecie rosnie
abDawKkKl I rozmow
s e ukfad nerwowy sie nie wycisza

Aktywna zabawa i emocjonalne interakcje tuz przed snem. « sen sie oddala

— Brak przestrzeni na wyciszenie

Najwiekszy btad

Uktad nerwowy zbiera bodzce caty dzien — wieczorem nie
ma kiedy ich przetworzy¢. Proba ,zmeczenia dziecka jeszcze bardziej" — dziata

odwrotnie.

@ Wieczér to nie czas na aktywno$¢. & To czas na redukcje bodZcow.



Uktad nerwowy ,,na wysokich obrotach”

Wyobraz sobie, ze ciato dziecka dziata jak silnik. Przez caty dzien — ruch, emocje, hatas — silnik pracuje na wysokich obrotach.
Wieczorem nikt nie ,zdejmuje gazu".

= 4 )

Tryb dziatania Objawy Kluczowy wniosek
Uktad nerwowy nie przechodzi w tryb Wiercenie sie, nadpobudliwos¢, trudnos¢  Sen zaczyna sie nie w t6zku — tylko 1-2
odpoczynku i nie przygotowuje sie do W wyciszeniu, ,gtupawka wieczorna". godziny wczesniej, kiedy zaczynamy

snu — zostaje w trybie dziatania. wyciszaé uktad nerwowy.



Najczestsze btedy rodzicow wieczorem

To jest wazne — bez oceniania, tylko konkrety. Kazdy z tych bteddéw sabotuje naturalny proces zasypiania.

~
>{ Btad 1: Za duzo bodzcéw >{ Btad 2: Brak statosci
Ekran, Swiatto, zabawa tuz przed snem. Md6zg nie ma Kazdy wieczo6r wyglada inaczej. Uktad nerwowy nie ma
szans sie wyciszy¢ — jest ciggle bombardowany schematu, na ktérym moze polegaé — nie wie, kiedy
informacjami. nadchodzi czas snu.

J
> Btad 3: Praba ,szybkiego uspienia" > Btad 4: Ignorowanie ciata
Rodzic méwi: ,chodz szybko spaé". Dziecko odpowiada Skupiamy sie na bajce i ksigzce, a pomijamy napiecie w
ciatem: ,nie jestem gotowe". Pospiech dziata odwrotnie ciele. Dziecko potrzebuje fizycznego wyciszenia, nie tylko
do zamierzonego. rozrywki.




® Codziata zamiast — i
dlaczego to ma znaczenie

l |j © ) Wuyciszenie

Stopniowe redukowanie bodzcéw na 1-2 godziny przed snem.
l Przyciemnienie Swiatet, cisza, spokojne aktywnosci.

@ Powtarzalnogc

Ten sam schemat kazdego wieczoru. Uktad nerwowy uczy sie
rozpoznawac sygnaty — i sam zaczyna sie wyciszac.

@ Praca z ciatem

Masaz, spokojne przytulanie, ¢wiczenia oddechowe. Napiecie
l musi mie¢ gdzie odptyna¢ — przez ciato, nie przez aktywnos¢.

© @ Dlaczego to wszystko ma znaczenie?
Bo sen nie jest ,czynnoscig". To proces. | jesli ten proces zaczyna
sie zle — konczy sie walka. Zacznij wczesniej, zacznij spokojniej, a
sen przyjdzie sam.



| CZESC II: JAK DZIALA SEN DZIECKA

Sen to nie jest wytgczenie organizmu. To proces biologiczny, ktéry zaczyna sie duzo wczesniej niz potozenie sie do tézka — i jesli
ten proces nie zostanie uruchomiony, dziecko nie zasnie, nawet jesli jest zmeczone.



@ Co dzieje sie w mozgu przed snem

Zanim dziecko zasnie, jego ciato musi przejs¢ przez trzy wyrazne etapy. To nie dzieje sie automatycznie.

Uktad nerwowy pracuje intensywnie przez caty dzien — ruch, bodzce, emocje. Dopiero po przejsciu przez wszystkie etapy mézg

MY

@ )
Przejscie

Obnizanie napiecia,
uspokajanie

9 A % AN \ 4 AN %
Wysoka Gotowosc do snu
aktywnosc Mézg dopuszcza
Ruch, bodzce, emocje Zasyplanie
% y . y,

,pozwala" zasngc.

s N s N
Ruch Bodzce Emocje
Ciggta aktywnosc fizyczna pobudza Dzwieki, obrazy i interakcje Przezycia emocjonalne wymagajg
uktad nerwowy przez caty dzien utrzymujg mdzg w stanie czuwania czasu na przetworzenie i wyciszenie

N y, N y,




Etap 2: Przejscie — najwazniejszy moment

To moment, ktéry najczesciej jest pomijany. A bez niego — sen nie nadejdzie.

Co musi zrobic¢ organizm

Whniosek kluczowy
e Obnizy¢ napiecie Wiekszos¢ dzieci nie przechodzi etapu 2. Dlatego zasypianie
e Wyciszy¢ bodzce staje sie walka.

e Zwolnié¢ tempo

© Nie usypiasz dziecka — przygotowujesz jego uktad
nerwowy do snu.




@ Kortyzol vs Melatonina

To sg dwa kluczowe mechanizmy rzgdzgce snem dziecka. Dziatajg jak przeciwwagi — gdy jedno rosnie, drugie spada.

-
4 Kortyzol — pobudzenie

Odpowiada za energig, czujnosc¢ i reakcje. Rosnie gdy jest
hatas, ruch i silne emocje.

J Melatonina — sen

Odpowiada za wyciszenie, sennosc i regeneracje. Pojawia
sie gdy jest ciemniej, spokojnie i ciato sie wycisza.

OOOOO

Wysoki hatas -
Ruch '
Emocje

Czujnos¢é
Reakcja

Lo

S R

hina s

----- - Melato

B Spokoj

Ciato sie relaksuje
Sennosé
Wyciszenie

Regeneracja




Problem wieczorny: Kortyzol blokuje sen

Jesli wieczorem kortyzol jest wysoki — melatonina sie nie pojawia. To nie kwestia godziny, lecz stanu organizmu.

Wuysoki kortyzol wieczorem

Hatas, ekrany, intensywna zabawa tuz przed snem — kortyzol
pozostaje na wysokim poziomie i blokuje wydzielanie
melatoniny.

~
Melatonina sie nie pojawia
Bez spadku kortyzolu mdézg nie otrzymuje sygnatu do
przejscia w tryb snu — dziecko lezy, ale nie zasypia.
~

Stan organizmu, nie godzina

Kluczowe jest nie to, ktora jest godzina, ale czy ciato i uktad
nerwowy sg gotowe na sen.




@ Dlaczego dziecko ,,odpala
sie" wieczorem

To moment, ktéry wielu rodzicow zna doskonale: ,caty dzieri spokojne...
wieczorem tornado”. Istnieje konkretne biologiczne wyjasnienie tego zjawiska.

@ Nagromadzenie bodZzcow + zmeczenie = przecigzenie uktadu
nerwowego. Organizm reaguje pobudzeniem — nie wyciszeniem.

Zmeczony mozg

Mozg jest przecigzony po catym dniu przetwarzania bodzcow i emociji

7

Napiete ciato

Miesnie i uktad nerwowy sg wcigz w trybie aktywnosci, szukajgc regulacji

Eod

Efekt: chaos

Bieganie, Smiech, brak kontroli — to nie ztosliwos¢, to brak wyciszenia




Mechanizm wieczornego ,,odpalenia”

Co sie dzieje w srodku

% Mozg jest zmeczony i przecigzony bodzcami

% Ciato jest napiete, miesnie wcigz pracuja

—>  Ukfad nerwowy ,szuka regulacji" przez ruch

Efekty widoczne dla rodzica

Bieganie bez celu

Niekontrolowany smiech

Chaos i impulsywnos¢

Brak kontroli nad zachowaniem

s

\_

>{ To NIE jest

,Ztosliwosé" ani ,rozpuszczenie" dziecka — rodzice czesto
btednie interpretujg to zachowanie

W To JEST

Brak wyciszenia uktadu nerwowego — biologiczna reakcja
na przecigzenie bodzcami




@ Rola ciata w zasypianiu

| tu wehodzimy w cos, co robi najwieksza réznice. Powszechne przekonanie jest btedne — sen nie zaczyna sie od gtowy.

Wiekszosc ludzi mysli Prawda biologiczna

Sen = gtowa Sen zaczyna sie od ciata. Dopiero gdy ciato sie wycisza, mézg moze
przejs¢ w tryb snu.

Ze wystarczy ,chcieé spa¢" albo ,by¢ zmeczonym',

zeby zasngc.
[ Ciato jest bramg do snu — nie gtowa.




Ciato napiete vs ciato wyciszone

Stan ciata bezposrednio decyduje o tym, czy dziecko zasnie — czy bedzie leze¢ z otwartymi oczami.

( N N
@ Ciato napiete @& Ciato wyciszone € Dlatego dziataja
e Miesnie pracuja e Napiecie spada e Przytulanie
o Uktad nerwowy jest aktywny e Oddech sie uspokaja e Docisk
e Mozg nie ,odpuszcza’ e Modzg przechodzi w tryb snu e Spokojny ruch
/J S\

@ Docigzenie daje sygnat uktadowi nerwowemu: ,mozesz sie wyciszyé" — i to wiasnie dlatego dziata.




@ Dlaczego to wszystko ma
znaczenie

Bo jesli rozumiesz ten' mechanizm — 'wszystko sie zmienia. Przestajesz

walczyé. Zaczynasz tworzy¢ warunki.

@ Rozumiesz mechanizm
Wiesz, ze sen to proces biologiczny, ktory zaczyna sie od ciata i

uktadu nerwowego — nie od godziny ani od woli dziecka

Przestajesz walczyc z zasypianiem

Nie probujesz ,zmusic" dziecka do snu — rozumiesz, ze opér to
sygnat nieprzygotowanego uktadu nerwowego

Zaczynasz tworzyc warunki do snu

Swiadomie obnizasz kortyzol, wyciszasz ciato i
przygotowujesz uktad nerwowy — i dziecko zasypia

Nie usypiasz dziecka. Przygotowujesz jego uktad nerwowy do snu. To jest

réznica, ktéra zmienia wszystko.




1] Czesé lll: Wypracowanie Rytuatu

Rytuat to nie ,mity dodatek". To narzedzie, ktére uczy uktad nerwowy przechodzenia w tryb snu.

Bez rytuatu Dlaczego rutyna dziata

o Kazdy wiecz6r wyglada inaczej Uktad nerwowy dziecka dziata na schematach. Jesli cos sie

e Cialo nie ma schematu powtarza — ciato zaczyna sie tego uczy¢.

e Zasypianie jest losowe

o Przewidywalnos$¢é — dziecko wie, co nastgpi
e Poczucie bezpieczenstwa — napiecie opada

o Obnizenie napiecia — ciato sie wycisza

N
Po kilku dniach Whniosek
Dziecko zaczyna ,wchodzi¢ w sen" automatycznie — nie Rutyna nie ogranicza. Rutyna uspokaja.
dlatego, ze ,musi spac’, tylko dlatego, ze ciato to zna.

J/

@ Schemat 20-30 minut przed snem — To jest najwazniejszy fragment catego e-booka. g Gotowy system ponizej.




Krok 1: Wytgczenie Bodzcow

® 5-10 MINUT

Pierwszy etap rytuatu to Swiadome wyciszenie srodowiska. To moment, w ktéorym wysytamy ciatu sygnat: ,zwalniamy".

-

N\ ( N\ (
Brak ekranow Przygaszone swiatto Ciszej w domu
Zadnych telefonéw, tabletow ani Ciepte, przy¢mione oswietlenie Ograniczamy gtosne dzwieki,
telewizji — nawet tych ,spokojnych”. sygnalizuje mozgowi zblizajgca sie rozmowy i aktywnos¢ w tle.
pore snu.
\_ AN\ J O\

& Sygnat dla uktadu nerwowego: ,zwalniamy" — to nie jest czas na aktywnosé, to czas na wyciszenie.




Krok 2: Spokojny Kontakt

5-10 MINUT

Drugi etap to budowanie poczucia bezpieczenstwa przez
bliskos¢ i spokojng obecnosc¢. Uktad nerwowy dziecka
potrzebuje potwierdzenia: ,jest bezpiecznie".

— Rozmowa

Spokojne, krotkie rozmowy o dniu — bez emocji i

konfliktow.

— Czytanie
Czytanie ksigzki razem — rytm gtosu rodzica dziata
kojaco.

— Bliskos¢

Fizyczna obecnos¢ rodzica — siedzenie obok,

trzymanie za reke.

© & Sygnat dla uktadu nerwowego: ,jest bezpiecznie" — dziecko moze sie rozluzni¢, bo rodzic jest blisko.



Krok 3: Praca z Ciatem

& 5-10 MINUT

Trzeci etap to bezposrednia praca z uktadem nerwowym przez ciato. To b
najczesciej pomijany, a jednoczesnie jeden z najskuteczniejszych elementéw
rytuatu. N <%

4 )

& Przytulanie

Dtugi, spokojny uscisk — aktywuje uktad przywspétczulny i obniza
poziom kortyzolu.

\ J
e p
& Docisk
Delikatny, gteboki ucisk na ramiona lub plecy — reguluje napiecie
sensoryczne.
\_ J
s p
& Mig
Ulubiony przedmiot przejSciowy — daje poczucie statosci i
bezpieczenstwa.
N J

& Sygnat dla uktadu nerwowego: ,mozesz sie wyciszy¢" — ciato dostaje
pozwolenie na odpoczynek.




Krok 4 1 Caty System — Jak Rytuat Naprawde
Dziata

1 2 3
Przejscie do snu Sekwencja sygnatow Efekt po czasie
Bez pospiechu, bez dodatkowych To nie lista rzeczy — to sekwencja Zmienia sie caty wieczér —
bodZcéw — ciato jest gotowe. sygnatow dla uktadu nerwowego. spokojniejszy, przewidywalny, bez
walki.
Co wycisza naprawde Jak wprowadazic rytuat bez walki
Nie wszystko, co wyglada ,spokojnie”, dziata na uktad Najwiekszy problem rodzicéw: ,dziecko nie chce
nerwowy. wspotpracowac".
(" e ) 01 02
Y NIE wycisza ¥ Wycisza i _ S
Zacznij od jednego Powtarzaj codziennie
e Bajki (nawet o Cisza elementu
- Regularnos¢ buduje schemat
spokojne) o Powtarzalno$é J J

Telef bi Nie zmieniaj wszystkiego w uktadzie nerwowym
» [Telefon/tablet * Kontakt fizyczny naraz — wybierz jeden krok i  dziecka.

e Dynamiczna zabawa  Spokojny rytm powtarzaj.
e Rozmowy petne
emocji 03
9 J \ J

Zachowaj spokoj

/A Uktad nerwowy reaguje na bodzce, nie intencje. To, Dziecko czyta Twoje napiecie. Spokdj rodzica jest kluczowy.
co ,tadnie wyglada" — nie zawsze dziata.

[ Jesli dziecko sie opiera — to normalne. Uktad

nerwowy nie zna jeszcze nowego schematu. Rytuat
to proces, nie jednorazowe dziatanie.

Najczestsze btedy w budowaniu rytuatu

To sg rzeczy, ktére rozwalaja caty proces.

~N R
>{ Za duzo zmian naraz >{ Brak powtarzalnosci
Rodzic probuje zmieni¢ wszystko jednego dnia — uktad Jednego dnia jest rytuat, drugiego nie — brak efektéw.
nerwowy nie nadgza.
J/
N ™)
> Presja >{ Brak pracy z ciatem
»,Musisz zasng¢" — to zwieksza napiecie zamiast je Skupiamy sie tylko na ,czytaniu ksigzki" — pomijamy
obnizaé. najwazniejsze.
J y,
e N
® Prostota ® Powtarzalnos¢ ® Spokdgj
Mniej elementdw, ale wykonanych Ten sam schemat kazdego wieczoru. Rodzic jako kotwica bezpieczenstwa.
konsekwentnie.
\_ _J
Sygnaty, ze rytuat dziata Minimalna wersja rytuatu
Rodzice czesto tego nie zauwazajg — warto wiedzie¢, czego Bo zycie to nie idealny scenariusz. ¢ Wersja ,Real Life" dla
szukac. zmeczonych rodzicow.

Pierwsze sygnaty

e Dziecko szybciej sie uspokaja
e Mniej sie wierci

o tatwiej przechodzi do t6zka

@ )

Kolejne efekty

e Skraca sie czas zasypiania

e Mniej napiecia wieczorami

e Spokojniejsze wieczory

O
) )
@ © Jesli masz tylko kilka minut:

1. Wycisz Swiatto

Po czasle 2. Przytul dziecko / daj misia

Zmienia sie caly wieczér — efekty sa realne, choé¢ 3. Spokojny kontakt
nie zawsze natychmiastowe.
Nawet maty rytuat daje sygnat dla ciata.

Lepiej zrobi¢ mniej... niz nie zrobi¢ nic.



| CZESC IV: NARZEDZIA WYCOFANIA |
WYCISZENIA

To nie sg ,dodatki". To sg konkretne bodzce, ktére pomagajg uktadowi nerwowemu zejs¢ z wysokich obrotow.



Docigzenie wieczorne - jak | kiedy
Docigzenie dziata najlepiej wtedy, gdy ciato jest juz w fazie wyciszania.

Kiedy stosowac Jak stosowac

e Po wyciszeniu bodzcéw e Spokojna pozycja
e Przed snem e Brak ruchu

o W trakcie rytuatu o Kilka—kilkanascie minut
Gdzie klas¢ misia
e Uda

e Klatka piersiowa (lekko)

e Przyciele
e N\ N\
Napiecie spada Oddech sie uspokaja Ciato ,,odpuszcza"
Ciato stopniowo uwalnia Rytm oddechu zwalnia i pogtebia Uktad nerwowy przechodzi w tryb
nagromadzone napiecie miesniowe. sie naturalnie. gotowosci do snu.
. J VARN

& Docigzenie nie usypia — ono przygotowuje do snu.



Pozycje wyciszajgce

Nie chodzi tylko o ,czy uzywasz misia" — tylko jak.

% Q

S C=

N
UDA (pozycja siedzgca) PRZYTULENIE (brzuch-mis) PLECY (lezenie)
o Stabilizacja e Emocje e Rozluznienie
e Szybkie wyciszenie

e Bezpieczenstwo

Obnizenie napiecia

R6zne miejsca = rdozne reakcje ciata. Nie ma jednej pozycji — jest dopasowanie



Dotyk, oddech 1 swiatto

To sg trzy rzeczy, ktére robig ogromna robote. Ciato reaguje na srodowisko — nie na stowa.

A ™)
Dotyk Oddech Swiatto
Spokojny, powolny, przewidywalny. Dziecko czesto oddycha szybko i Jasne Swiatto = pobudzenie.
Dziata jak ,sygnat bezpieczenstwa" ptytko. Twoim zadaniem nie jest Przygaszone = wyciszenie. Tak
dla uktadu nerwowego. ,2uczy¢ oddychania" — tylko prosto.
stworzy¢ warunki, zeby oddech
zwolnit.
y, J




Co robic przy trudnych
wieczorach

Sa dni, kiedy nic nie dziata. | to jest normalne. Nie doktadaj bodzcow —
upraszczaj.

Plan minimum Czego NIE robic

Ciszej e Nie przyspieszaj
Mniej Swiatta e Nie ,zmuszaj do snu"

Wiecej kontaktu ¢ Nie doktadaj aktywnosci

Docigzenie

© Im trudniejszy wieczér — tym prostsze dziatania.




Sygnaty, ze ciato sie wycisza

Rodzice czesto nie wiedzg, kiedy ,to dziata". Oto na co zwraca¢ uwage — i dlaczego ten moment jest kluczowy.

( N N\ (
Spowaolnienie ruchow Spokojniejszy oddech Rozluznienie ciata
Dziecko przestaje sie krecic i Rytm oddechu wyréwnuije sie i Miesnie odpuszczajg, ciato staje sie
wiercic. pogtebia. ciezsze.

\_ J J AL

A > Blad: ,0, to jeszcze bajka!" — To jest moment, ktérego nie wolno zepsué. Uktad nerwowy wtasnie przechodzi w tryb

sSnu.

© @ Co robié: Utrzymac spokoj. Nic wiece;j.




Jak NIE zepsuc wyciszenia

Bo mozna zrobi¢ wszystko dobrze... i rozwali¢ to na koniicu. Wyciszenie to proces ciggty — nie przerywamy go.

Najczestsze btedy Dlaczego to niszczy wyciszenie
% Nagte wigczenie % Telefon lub ekran Uktad nerwowy natychmiast wraca do trybu pobudzenia.
Swiatta Caty wysitek wieczoru moze p6js¢ na marne w ciggu kilku

sekund.

— Rozmowa z —>  Nagta zmiana 73sada3
emocjami aktywnosci

Wyciszenie to proces ciagty — kazdy bodziec ma znaczenie

az do zasniecia.

Wyciszenie to nie punkt docelowy — to droga, ktorg chronimy do korica.



Czesc V: Realne Problemy Wieczorne

Bo prawda jest taka: wieczory rzadko wygladaja ,ksigzkowo". | wtasnie dlatego trzeba wiedzie¢ — co robi¢, kiedy NIE idzie
zgodnie z planem.

) czeESCvV [PRAKTYCZNY PRZEWODNIK]




Dziecko nie chce 1s¢ spac

To najczestszy scenariusz. ,Jeszcze chwile", ,nie jestem zmeczony", ,jeszcze sie pobawie" — brzmi znajomo?

Dlaczego tak sie dzieje Co robi¢ zamiast ,idziemy spac"

To nie jest brak checi — to brak gotowosci uktadu Zamiast wydawac polecenie — stworz przejscie.

nerwowego. _ _
— Zmiana swiatta

e Dziecko nadal jest pobudzone

. . e . Przyciemnij lub wytgcz ostre oswietlenie
e Nie czuje ,zejscia" z dnia

e Nie ma sygnatu zakonczenia .
— Zmiana tonu gltosu

Mow spokojniej, wolniej, ciszej

— Spokojna aktywnos¢

Wyciszajgca zabawa lub czytanie

© Nie ,wysytasz do t6zka" — prowadzisz do snu.




Wstaje 10 razy

Rodzic wychodzi z pokoju... i po chwili dziecko wraca. Znowu. | znowu.

Dlaczego to sie dzieje Co pomaga

To nie zawsze jest ,test granic". Czesto O DiuiSZl_.j moment
to po prostu brak poczucia wyciszenia

bezpieczenstwa.

#
®

Nie spiesz sie z

- N
oL wyjsciem z pokoju

Napiecie
Ciato nie zdazyto sie rozluznié D Kontakt fizyczny

\ y

- N Przytulenie, gtaskanie,
Niepewnosc bliskos¢
Dzien nie zostat ,domkniety"

\ J O Docigzenie

C _ h Koc, poduszka —
Brak spokoju poczucie ciezaru
Emocje wcigz aktywne uspokaja

\_ J/

[0 Klucz: Ciato musi sie
uspokoi¢ — nie tylko
sytuacja.




Ptacz przy zasypianiu

To jeden z najtrudniejszych momentéw dla kazdego rodzica. Wieczorem
»,wychodzg" emocje z catego dnia — dziecko nie ma juz zasobow, zeby je

kontrolowaé. .

Czego NIE robi¢ Co robi¢ zamiast tego | /

e ~N B —

Nie uciszaj — reguluj. |
¥ ,Przestar ptakac"

Spokojny, ciepty gtos .
Uciszanie nie reguluje emocji Obecnosé przy dziecku
- y,
- - Delikatny dotyk
x Ignorowanie Docigzenie ciata

Brak reakcji zwieksza napiecie
\ y,

Ptacz to nie problem. To sygnat. Dziecko komunikuje potrzebe — Twoim
zadaniem jest odpowiedziec, nie wyciszyc¢.

B I e T I L .



Budzenie sie w nocy

Dziecko zasypia... i budzi sie po 1-2 godzinach. Dlaczego? Bo zasneto w napieciu.

Nameue PHytki sen Budzenie
wieczorem nocne

Ciato nie weszto w gteboki sen — i to jest sedno problemu. Problem nocy zaczyna sie wieczorem.

€ i =

Lepsze wyciszenie przed snem  Stabilny rytuat Docigzenie
Spokojny wieczér to fundament Powtarzalnos¢ daje ciatu sygnat: ,teraz Ciezki koc lub poduszka pomaga
gtebokiego snu. Ogranicz bodzce co czas na sen'. Rytuat to nie luksus — to uktadowi nerwowemu sie wyciszyC i

najmniej 30—45 minut przed snem. narzedzie. wejs¢ w gtebszy sen.



.Nie dziata nic"

Kazdy rodzic ma taki moment. | to jest catkowicie normalne.

Prawda

To nie znaczy, ze robisz
cos Zle. To znaczy, ze co$
sie zmienito.

e Dziecko jest
przebodzcowane

Zmiana dnia —

emocje, nowe sytuacje

Brak powtarzalnosci w
ostatnim czasie

Co robi¢ — wroc do podstaw

P
Cisza

Kontakt

Prostota

Docigzenie

\_

@ Im trudniej — tym mniej
kombinacji. Wré¢ do
najprostszego schematu.



Problem rodzica — brak sity

| to jest bardzo wazne. Bo rodzic wieczorem tez jest zmeczony — i to zmienia wszystko.

Co zmienia zmeczenie rodzica

Mniej cierpliwosci

Trudniej zachowa¢ spokdj przy kolejnym ,jeszcze
chwile"

Wiecej napiecia

Napiecie rodzica przenosi sie na dziecko

Chec szybkiego rozwigzania

Skracamy rytuat — i efekt jest odwrotny do
Zamierzonego

Co pomaga — prosty schemat

Nie idealny. Wykonalny.

© Minimalna zasada: zréb jedna rzecz dobrze —
wyciszenie + kontakt.

To wystarczy. Nie musisz robi¢ wszystkiego perfekcyjnie
kazdego wieczoru.

Spokojny rodzic = spokojniejsze dziecko.




@ Dlaczego ta czesc jest kluczowa

Bo tu dzieje sie prawdziwe zycie. Nie teoria.

-

e @
Rozumiesz sytuacje Przestajesz sie frustrowac
Wiesz, dlaczego dziecko reaguje Frustracja rodzi sie z
tak, a nie inaczej — i to zmienia niezrozumienia. Wiedza daje spokd;j
Twoje podejscie i dystans

o\

Zaczynasz reagowac
swiadomie

Zamiast reagowac impulsywnie —
wybierasz narzedzie i dziatasz z

intencja

Jesli rozumiesz te sytuacje — przestajesz sie frustrowac i zaczynasz reagowa¢ swiadomie. To jest cel tej czesci.

+ CZESC V UKONCZONA ( REALNE PROBLEMY WIECZORNE]




| Czesc VI: Gotowy System Wprowadzenia

Tu zbieramy wszystko i zamieniamy w konkretny plan dziatania — bez kombinowania, bez zgadywania.

& Konkretny plan & Bez kombinowania & Bez zgadywania

Krok po kroku, bez chaosu Proste zasady, ktore dziataja Sprawdzone metody dla rodzicow




-~ Plan 7 Dni Wdrozenia

Nie zmieniamy wszystkiego naraz — budujemy schemat krok po kroku.

@7 Dzien 1-2

Swiadomosé
Obserwuj wieczér, zobacz gdzie jest chaos, nic nie zmieniaj na
site.

Cel: zrozumieé

Dzien 3-4

Redukcja bodzcow
Mniej swiatta, brak ekranow, spokojniejsze tempo.

Cel: zdja¢ ,gaz"

Dzien 5-6

Dodanie rytuatu
Stata kolejnos¢, kontakt, docigzenie.

Cel: nauczyc¢ ciato schematu

Dzien 7
Stabilizacja
Powtarzalnos¢, obserwacja, dopasowanie.

Cel; utrwali¢

@ Zmiana to proces — nie jednorazowe dziatanie. Kazdy dzien
przybliza Cie do celu. '



- Najczestsze Btedy we Wdrazaniu

To moment, gdzie wiele 0oso6b sie wyktada. Poznaj putapki, ktorych warto unikac.

Typowe btedy
Za szybkie oczekiwania

,Ma dziata¢ od razu" — uktad nerwowy potrzebuje
czasu.

Brak konsekwencji

2 dni dziatania — 3 dni przerwy — brak efektu.

Zbyt duzo zmian naraz

Chaos zamiast poprawy.

Perfekcjonizm

»Albo idealnie, albo wcale" — to putapka.

® Conaprawde dziata

7

N\ (

\_

Prostota Powtarzalnosc
Mniej znaczy wiecej Kazdego dnia, bez
wyjatkow
\ J \
-

Cierpliwosc

Efekty przychodzg z czasem




Kiedy Zobaczysz Efekty

To bardzo wazne dla rodzica — wiedzieé, czego i kiedy sie spodziewac.

Stabilizacja — 2-3 tygodnie
Wyrazne efekty — 7-14 dni

. : i Zmiana nawyku, lepszy sen. Nowy
Pierwsze zmiany — 2-4 dni

Krétsze zasypianie, spokojniejsze rytm staje sie naturalny dla cate;
Szybsze wyciszenie, mniej chaosu wieczory. Dziecko zaczyna rodziny.
wieczorami. Pierwsze sygnaty, ze rozpoznawac¢ schemat.

cos sie zmienia.

Efekt nie jest natychmiastowy — ale jest realny.



Co Jesli Nie Dziata

To kluczowy moment — zanim sie poddasz, sprawdz kilka rzeczy.

Najpierw sprawdz Co zrobic
N
Powtarzalnosc rytuatu /N Najczestszy problem: robimy ,co$", ale nie w
catosci.

Czy rytuat jest stosowany kazdego wieczoru bez

wyjatkow?

O Uprosc

Mniej elementdw, wiecej skupienia na tym, co

Wyciszenie bodzcow

kluczowe.
Czy naprawde ograniczasz Swiatto, dzwieki i ekrany?
J
N O Wiecej spokoju
Praca z ciatem Twoj spokdj przenosi sie na dziecko.

Czy uwzgledniasz potrzeby fizyczne dziecka?

= O Wiecej powtarzalnosci

Schemat musi by¢ przewidywalny.

@ To nie kwestia ,czy dziata" — tylko ,jak jest stosowane".



Wersja Minimum (dla
Trudnych Dni)

Bo bedg dni, kiedy nic sie nie chce — i to jest zupetnie normalne.

-
J Przygaszone swiatto

Jeden prosty gest, ktory sygnalizuje ciatu: czas na wyciszenie.

€ Kontakt

Bliskosc i obecnos¢ — to najwazniejszy element kazdego wieczoru.

& Mis
Znany przedmiot daje poczucie bezpieczenstwa i statosci.
\.

Nie idealnie — ale skutecznie.
Lepiej zrobi¢ minimum niz odpusci¢ wszystko.




Jak Utrzymac Efekt na Dtuzej

Bo najwiekszy problem to powrét do starych schematow — kiedy wszystko juz dziata, tatwo odpuscic.

Co utrzymuje efekt >{ Co psuje efekt

o Powtarzalnos¢ — kazdego wieczoru, bez wyjgtkdw e ,Juz dziata, wiec odpuszczamy"

e Prostota — nie komplikuj tego, co dziata e Powrét do ekrandw wieczorami

o Brak kombinowania — trzymaj sie schematu

e Brak rytmu i przewidywalnosci

() To nie jest jednorazowa zmiana — to nowy schemat zycia rodziny.



Twoj System Wieczorny
(Podsumowanie)

Na koniec sktadamy wszystko w jedno — prosty, skuteczny schemat, ktéry
mozesz stosowac kazdego wieczoru.

1. Wyciszenie bodzcow

Mniej Swiatta, mniej dzwiekdw, koniec ekranow

2. Spokojny kontakt

Bliskos¢, obecnosé, bezpieczenstwo

3. Praca z ciatem

Docigzenie, rytm, wyciszenie fizyczne

4. Przejscie do snu

Stata kolejnos¢, przewidywalnosc¢

\/

Nie potrzebujesz 10 metod. Potrzebujesz jednego schematu. Jesli
zapamietasz tylko to — wystarczy.




| Czesé VII: Zamkniecie i Emocja

To nie jest koniec e-booka. To jest moment, w ktérym wszystko sie ,uktada”.

-

MR Co tu znajdziesz

Podsumowanie, ktore zmienia
perspektywe patrzenia na sen

dziecka.

~

-

¥ Nowe spojrzenie

Jeden prosty wniosek, ktéry moze
zmienic kazdy wieczor.

-

¥ Najwazniejsza prawda

To, czego Twoje dziecko naprawde
potrzebuje — i co juz masz.




Podsumowanie, Ktdare Zmienia Perspektywe

Jesli jest jedna rzecz, ktdérg warto zapamietac z tego e-booka, to jest ona bardzo prosta:

& Twoje dziecko nie ma problemu ze snem.
& Twoje dziecko ma problem z wyciszeniem.

| to zmienia wszystko. Bo kiedy patrzysz na to w ten sposéb:

>{ Stare myslenie Nowe myslenie
,Dlaczego on nie chce spac?’ ,Czego jego ciato teraz potrzebuje?"

e Frustracjai walka e Przestajesz sie frustrowacé
e Poczucie bezsilnosci e Przestajesz ,walczyc"

e Szukanie winy e Zaczynasz rozumiec

© | wtasnie w tym miejscu zaczyna sie prawdziwa zmiana.



To Nie Musi Byc Idealne

Wiele oséb po przeczytaniu takiego materiatu mysli: ,musze zrobi¢ wszystko perfekcyjnie". Nie.

@ Spokoj >  Powtarzalnogé ﬁ
C— :l n
Twoje dziecko nie potrzebuje S dni lepsze i gorsze. To, co
idealnego planu. Potrzebuje robi réznice, to nie jeden
Twojego spokoju — nawet wieczor — tylko to, co powtarza
niedoskonatego. sie codziennie.

To, co robi réznice, to nie jeden wieczér — tylko to, co powtarza sie codziennie.

Obecnosc

Sg wieczory spokojne i takie,
ktore sie ,rozjezdzajg". To
normalne. Twoja obecnos¢
zawsze ma znaczenie.



Co Zmieni Sie, Jesli To Wdrozysz

Nie od razu. Ale stopniowo — i trwale.

i

Spokojniejsze wieczory

Wieczory przestajg by¢ polem bitwy. Stajg sie czasem

wyciszenia dla catej rodziny.

\_

e

.

Szybsze wyciszanie

Dziecko szybciej sie wycisza, a zasypianie przestaje by¢
walka.

r

Twoja przemiana

Ty tez sie zmieniasz. Masz wiecej spokoju, wiecej
pewnosci, mniej frustracji.

.

r

g

Dziecko to czuje

Twaj spokdj i pewnosé siebie bezposrednio regulujg uktad
nerwowy dziecka.




Najwazniejsze, Co Mozesz
Dac Dziecku

Nie jest to idealny rytuat, najlepszy produkt ani perfekcyjna wiedza.

>{ Nie potrzebujesz Potrzebujesz tylko tego
+ Idealnego rytuatu Twoje) obecnosci

¢ Najlepszego produktu
Spokojnej. Przewidywalne;j.

o Perfekcyjnej wiedzy Bezpiecznej.

o Wszystkich metod naraz

@ Mis$ moze pomdc. Ten e-book moze poméc. Ale to Ty jestes tym, co
naprawde reguluje dziecko.




B Ostatnia Mysl i List na Zakoriczenie

B Ostatnia mysl Krotki list na zakonczenie
Nie musisz robi¢ wszystkiego. Wystarczy, ze: Dziekuje Ci, ze jestes tutaj. Bo to oznacza, ze:
| & Zaczniesz od jednej rzeczy o Szukasz rozwigzan

e Chcesz zrozumieé swoje dziecko
Jednego spokojniejszego wieczoru. Jednej zmiany. Jednego

S e Dziatasz sSwiadomie
momentu uwaznosci.

iy To nie jest oczywiste.
Reszta przyjdzie z czasem. J y

( N\ ( N\
J Spokojniejszy wieczor ¥ Lepsze rozumienie ¥ Kawatek spokoju
Jesli ten materiat pomoze Ci choé Jesli lepiej rozumiesz teraz swoje Jesli odzyskates cho¢ kawatek
troche spokojniej przezy¢ wieczor — dziecko — to jest wtasnie to, o co spokoju — to znaczy, ze spetnit
spetnit swojg role. chodzito. swojg role.

\. J 0 J\Q

Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie.
Wystarczy, ze robisz cos lepiej niz wczoraj.

— Ania i Michat




