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MOTNJE SPANJA

Noéne more in nofne groze so pri otrocih precej pogosta teZava, saj se
pojavljajo pri priblizno Cetrtini otrok v predSolskem obdobju. Ponavadi se
pojavijo v zgodnjem otrostvu, med 3. in 6. lefom starosti, lahko pa tudi Ze prej
okoli 2. leta. Ve¢inoma minejo same od sebe do 8. leta starosti. O njih ne vemo
veliko, saj je prouCevanje mozno Sele, ko je otrok zadosti star in o njih lahko
zanesljivo poroca.

Ponavadi nastanejo, ker imajo otroci v predSolskem obdobju bujno domisljijo in
intenzivno dozivljajo okolje, ki jih obdaja, pri tem pa imajo Se omejeno
sposobnost lodevanja resni¢nega od nereshi¢nega.

Razlogi pa so lahko tudi drugi, na primer gledanje risank, filmov in igranje igric z
nasilnimi_prizori, pomanjkanje spanja ali povidana telesha temperatura, lahko so
doZiveli kaksno travmati€no izkusnjo npr. odvajanje od plenick, siljenje na kahlico
ali stranis¢e, telesno kaznovanje, nasilno lo¢evanje od starsev, pretirano odkrito
spolno obnasanje vpri¢o otroka (kot je golota, skupno kopanje, dotiki odraslih na
intimnih delih) in stres npr. selitev, rojstvo sorojenca ali smrt otroku pomembne
osebe. Vse to so dejavniki, ki lahko vplivajo na nastanek nocne more ali noéne
groze.

NOCNE MORE so zastradujole sanje, ki se obi¢ajno pojavijo proti jutru in se jih
ofrok Zivo spomni. Lahko se pojavijo tudi kadar ima otrok tik pred spanjem tezko
velerjo, ¢e ostane predolgo pokonci ali pa ima le neizpraznjen mehur.

Pri no¢ni mori se otrok obi¢ajno zbudi in sanje lahko Zivo obnovi.

- urejena higiena spanja - spanje vedno ob istem ¢asu in na isti nain, brez
mocne aktivnosti pred spanjem,

- otrok naj spi v tihem in prijetnem prostoru,

- pred spanjem zagotovimo, da ima otrok izpraznjen mehur,

- lahko uporabimo ' 'prsilo proti posastim'’,

- ob no¢ni mori otroka mirno in nezno potolazimo,

- neutemeljene strahove obrazloZzimo z razumevanjem, pri tfem pa otroku
zagotovimo, da ga bomo obvarovali,
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- 0 no¢nih morah se lahko naslednji dan pogovarjamo, obrazloZzimo, da jih
imajo vsi ljudje, noéno moro lahko z otrokom kreativno preoblikujemo v
zgodbico s hecnim ali srecnim koncem (alternativni razplet).

NOCNE GROZE se obiajno pojavijo v prvi polovic no&i, v prvih urah spanja, ko
otrok nenadno preide iz globokega spanja v bolj povrsinsko fazo spanja. Trajajo
lahko od 2 min pa do 40 min, ima pa jih okoli desetina otrok. Otrok no¢ne groze
dozivlja zelo intenzivno, lahko mocno krii, se joka, hitro diha. ObZutek imamo,
da je buden vendar v resnici Se vedno spi. Taksnih sanj se otrok ne spominja,
minejo pa obi¢ajno do Sestega leta starosti same od sebe in brez strokovne
obravnave.

- otroka ne zbujamo, ker ga v fem stanju ne moremo potolaziti,

- otroku lahko mirno prigovarjamo, ga tolazimo, da bo minilo, ga boZzamo,

- tako kot pri no¢nih morah je tudi tu zelo pomembno, da je urejena higiena
spanja - spanje vedno ob istem Casu in na isti nacin, brez mo¢ne aktivnosti
pred spanjem,

- otrok naj spi v tihem in prijetnem prostoru,

- spro3¢anje pred spanjem (mirna glasba, otrok naj si predstavlja da lezi na
mehkem oblacku, ki ga popelje v spanje,...)

Ce se noéne more in groze pojavljajo pogosto, tudi po 8. letu starosti in &e
povzrocajo strah in anksioznost v budnem delu dneva, lahko kaZejo na prevelik
stres in zahtevajo posebno pozornost, takrat je priporoéljiv obisk zdravnika.

Cetudi otrok nima no&nih mor ali groz je vsekakor zelo pomembno, da pri otroku
poskrbimo za urejen ritem in zadostno koli¢ino spanja (10h-12h). Kadar pa se
nocne more pojavljajo, moramo otroku verjeti in ga pri fem ne ignoriramo. Prav
tako nanj ne smemo biti jeznil
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