PREHLED A VOLBA SPANKOVEHO RESENI

Jakmile jste provedli bezpe¢nostni kontrolu, dozvédéli se zdkladni fakta o spanku a do-
kongili své prvni zéznamy o spanku svého ditéte, jste pfipraveni postoupit ddl. Nyni
si na zakladé ndpadu v této kapitole vytvofite specidlni spankovy plan prizptsobeny
vasemu ditéti. Opravdu vim doporucuji, abyste vyzkouseli vSechny navrhy, u nichz
mite pocit, Ze by mohly pro vés a vase dité davat smysl. Zustante u nich vzdy dosta-
te¢né dlouho, aby mohly zacit u¢inkovat — nejméné dva nebo tfi tydny. Jedna nebo
dvé noci jsou pfili§ milo na to, abyste posoudili hodnotu jednotlivych napadii. Nejde
o okamzité feSeni, ale jde o feSeni, které bude fungovat. Je to pldn, ktery vim umozni
pomoct svému ditéti k lepsimu spanku. Musite si jen zvolit své vlastni fesen, sestavit
si sviij pldn, odevzdat se mu a vydrzet u ngj.

Népady v této kapitole jsou rozdéleny do dvou ¢asti. Prvni je uréend specialné pro
novorozence, druhd pak pro déti starsi ¢ty mésici. Napady v obou ¢astech jsou nd-
zorné popsany. V ¢ésti pro star$i déti jsou napady rozdéleny pro pét riznych typd mi-
minek, aby pro vés bylo snazsi si z nich vybrat.

* Kojeni

* Krmeni z lahvicky
* Spani v postylce
* Spole¢né spani

* Milovnik dudliku

Mnoho népadi se dobfe hodi pro kohokoli.

Proctéte si vSechny népady a poznamenejte si ty, které by podle vis mohly pomoct
vasemu détitku lépe spat. Potom pouze pfeneste informace do svého osobniho span-
kového planu, ktery za¢ind na str. 133. Tim se vSechny vase napady slouéi do jedno-
ho mista, abyste je mohli sndze porovnédvat. Vybaveni témito feSenimi potom muizZete
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zalit postupovat podle svého osobniho plénu. (Nebojte se a zacnéte pouzivat jeden
nebo dva ndpady hned, méte-1i chut. Cim dfive za¢nete, tim lépe!)

PRrRVNI ¢AsT: RESENi PRO NOVOROZENA MIMINKA —
OD NAROZENI DO CTYR MESicU

(Je-li vase dité starsi ¢tyf mésict, mizZete pieskocit na str. 80.)

Gratuluji vim k narozeni vaseho nového miminka. Je to nddherné obdobi vaseho
Zivota. At je to vase prvni nebo pété dité, bude to pro vis doba zotavovani, pfizpuso-
bovini, nékdy také zmateni a frustrace, ale — coz je nejkrasnéjsi — také zamilovavani.
Novorozené déti nemivaji problémy se spinkem, zato jejich rodice ano. Novorozenci
spi, kdyZ jsou unaveni, a probouzeji se, kdyz jsou pfipraveni. Pokud jejich rozvrh ko-
liduje s tim vasim, neni to pro né Zidny problém; jesté o tom ani netusi.

Re¢ maminek

,,Uéinky vasich ndpadu jsou méné dramatické, pokud je ¢lovék pou-
Ziva od samého zacatku — ale méné dramatické je skvélad véc, pokud
jde o détsky spanek!”

Judith, matka tfimési¢niho Harryho

Mite velké §tésti, Ze si tuto knihu Ctete pravé zed. Véci, které udélate béhem prvnich
nékolika mésict, ustanovi vzorce pro nasledujici jeden dva roky nebo vic. Béhem pris-
tich nékolika mésicti muzete podnikat kroky, které pomohou vasemu miminku lépe
spat. Muzete to délat jemnou, liskyplnou cestou, kterd nevyzaduje plag, kiik, stres
a pfisnd pravidla. Aplikovanim nékterych véeobecnych myslenek béhem pristich né-
kolika mésicii mizZete postavit dobrou zékladnu pro lepsi spanek v nésledujicich letech.
Radim vdm, abyste si pfecetli i oddil o starsich détech, ktery nésleduje za timto, pro-
toze z tamnich ndpadu se toho hodné dozvite; méjte vSak na paméti, ze déti mladsi
¢tyf mésicli maji potieby velmi odlisné od starsich déti. Tato ¢ast o novorozencich vim
pomiiZe porozumét tém rozvijejicim se spankovym vzorcim, jaké ma vase dité zed.

Kdyz vase miminko dosdhne ¢tyf mésic véku, muzete zacit pouzivat ndpady pro
star$i déti. Pokud si ale pfectete, pochopite a budete vyuzivat nasledujici tipy pro no-
vorozence, dokud je vase dité opravdu stile novorozencem, pak je mozné, Ze v dobg,

62 Deset krokit, jak pomoct svému ditéti spdt celou noc * IV. kapitola * Prebled a volba spankového reseni W'g



kdy budou vasemu ditéti ¢tyfi mésice, uz tuto knihu nebudete potfebovat. Neni to
nadhernd predstava?

Re¢ maminek

.Na zakladé zkusenosti svych pratel jsem ocekévala, ze prede mnou
le7i nejméné rok bezesnych noci. Jsem tak $tastna, ze moje dité uz ted
spi $est hodin v kuse! Moji pratelé to povazuji za zazrak!”

Yelena, matka sedmimési¢ni Samanthy

CTETE, UCTE SE A MEJTE SE NA POZORU PRED 3PATNYMI RADAMI

Absolutné azdy mé vlastni ndzor na to, jak byste méli vychovévat své dité. Kdyz si
vzpomenu na dobu, kdy se mi narodilo mé prvni dité, byla jsem ohromena tim, kolik
lidi citilo nutkdni obdafit mé svymi radami. Jednoho dne, kdyz bylo Angele teprve
nékolik dni, jeden kamardd — musim dodat, Ze svobodny a bezdétny kamarad — pfi-
Sel na névstévu a podivat se na nové miminko. Angela v tu chvili spala a my jsme si
povidali. Angela se probudila s pla¢em a ji jsem vstala, abych ji ukonejsila. Zasmal se
a fekl: ,Ale, nemusis k ni hned sézez. Kdyz mimina breci, ani nevédi, odkud ten zvuk
jde!“ (Kde, pomyslela jsem si, se Zohle dozvédel?)

Nebezpedi pro novopeceného rodice spociva v tom, Ze tyto lahiidkové chybné rady
(bez ohledu na to, s jak dobrym tmyslem jsou udélovany) mohou mit opravdu nega-
tivni dopad na nase rodicovské dovednosti a navic i na vyvoj naseho ditéte, pokud si
neuvédomujeme fakta. Cim vice védomosti budete mit, tim mensi je pravdépodob-
nost, Ze vés jini lidé uvedou do pochybnosti ohledné vasich vlastnich rodi¢ovskych
schopnosti.

Mym posldnim a posldnim dal$ich uznavanych a informovanych lidi, ktefi vzdéla-
vaji rodice a sdileji se mnou knizni regily, je prezentovat fakta tak, jak je znime, abyste
si vy mohli wybrat svij vlastni pfistup z aktivni sily znalosti a ne z reaktivni slabosti
nevédomosti. Jinymi slovy, budete-li se informovat, ochrénite tim sami sebe a svou
rodinu od pfivalu ,,mél bys“ a , kdybys®, kterd se nehodi k vim nebo vasi rodiné a kte-
rd se nemuseji ani zaklddat na dikazech, ani opirat o skutecnost.

To je herni plan, k jehoZ rozvinuti mé pfiméla ona zajimava konverzace s mym
svobodnym a bezdétnym pfitelem. Uvédomila jsem si, Ze pokud bych nebyla infor-
movand a sebejistd ohledné této konkrétni otdzky, nazor mého pfitele by mé uvrhnul
do zmatenosti, obav a pochybnosti o sobé samé. Takhle mé dokézal aspori Sokovat
tak, Ze jsem onémeéla.
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Proto jsou vasi nejlepsi obranou védomosti. Maji opravdu velkou moc, jak se fika.
Jsou svétlem, které osvécuje tmavé siné (nebo v tomto pfipadé postylky) nevédomosti.
Cim vic toho budete védét, tim snaze si vyvinete své vlastni filosofie o vychové déti.
Budete-1i mit jasno ve faktech a budete-li mit vlastni rodicovsky plan, budete schop-
ni odpovidat sebejistotou tém, kdo maji dobré imysly, ale udéluji vim protichudné
nebo nespravné rady.

Vasim prvnim krokem tedy je vzdélat se! Védét, co délite, a védét, proc to délite.
Potom, kdyz se s vami tito amatérsti ,,experti pod€li o svou radu, se mizete usmat
a fict: ,Opravdu?® a potom se vratit ke svym postupiim, s tichou sebedivérou a svym
vlastnim zptisobem.

Na trhu je spousta vyjimecnych knih o détech. Navrhuji vam, abyste si pfecetli
jednu nebo dvé z nich a vybudovali si vlastni zdkladnu védomosti. Je pravdépodobné,
ze vase knihy budou Fadné oSoupané, podtrhané a budou mit osli usi, protoze zjistite,
Ze se na né budete v prvnich nékolika letech Zivota svého ditéte obracet velmi ¢asto.
Volte si své knihy moudfe; pozadejte o doporuceni své pritele, ktefi sdileji vase rodi-
Covské postoje, a najdéte si autory s filosofiemi, které odpovidaji vasim vlastnim zpi-
sobtim mysleni. AZ budete &ist, méjte na paméti, Ze Zidny autor nebude sdilet vase
nazory na sto procent, takze se musite naucit vybrat si z kazdé knihy jen napady, které
nejlépe funguiji pravé na vasi rodinu. Napiiklad Dizé a ja: od narozent do péti let, Pene-
lope Leach (Cesty, 1998).

Ja vam ve své knize pomohu dozvédét se néco o détech a spanku. Nejlepsi misto,
kde zacit, je — jak jinak — na zac¢atku.

* Biologie spanku novorozence

Béhem prvnich nékolika mésici Zivota vaseho ditéte spi miminko prosté tehdy, kdyz
je unavené. Jeho cyklus spanku a bdéni se to¢i hlavné kolem jeho Zaludku. Probudi
se, kdyz ma hlad, a usne, kdyz je syté. Muzete udélat jen velmi malo, abyste donutili
novorozené miminko spét, kdyz se mu nechce, a naopak ho muiiZete jen tézko probu-
dit, kdyz hluboce spi.

Velmi dilezity bod, ktery musime pochopit u novorozenci, je ten, Ze maji vel-
mi, velmi mald bfiska. Miminka rychle rostou, jejich strava je tekuta a oni ji rych-
le stravi. Kojeneckd vyZiva se travi rychle a matefské mléko jesté rychleji. I kdyz by
bylo pékné ulozit sviij maly uzlicek ve stanoveny Cas ke spani a neslySet od néj ani
pipnuti az do rdna, i ti nejnaivnéjsi z nds védi, Ze to prosté neni realistickym cilem
u malého miminka. Novorozenci potfebuji krmeni kazdé dvé az ¢tyfi hodiny — a né-
kdy i ¢astéji. Béhem téchto prvnich mésici bude vase détitko prochazet ohromny-
mi rastovymi spurty, které ovliviluji nejen denni, ale také no¢ni krmeni, takze dvou
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az ¢tythodinovy rozvrh se mize zménit i na krmeni kazdou jednu az dvé hodiny
ve dne v noci.

Re& maminek

.Pamatuji si, Ze kdyz se Rachel narodila, stastné pila vétsinu dne tyden
nebo dva v kuse. Kdybych nevédéla, ze se tohle nékdy stavé a zZe je to
nutné pro nespoutany rast, jaky déti nékdy prozivaji, mozna bych se
byla snazila vynutit néjaky ¢asovy vzorec. Misto toho jsem prosté pri-
jala svou soucasnou Zivotni roli: dudlik se dvéma nohama.”

Vanessa, matka dvouleté Rachel

Déti jsou nevypocitatelné a nékteré z nich si vytvofi svd vlastni pravidla. Néktefi no-
vorozenci budou spét ¢tyfi az pét hodin v kuse a délat svym rodictm starosti, jestli by
je neméli probudit kvili krmeni. Odpovédi je jednoznaéné ,moznd‘. Jestlize vase dité
spadd do tohoto vzorce, promluvte si se svym pediatrem a zjistéte, jsou-li ¢asovd roz-
péti mezi krmenimi u vaseho konkrétniho ditéte v pofidku. Bude to zaviset na jeho
velikosti, zdravi a moZni i dalsich faktorech.

* Spani po celou noc
Mozni jste si nékde precetli nebo slyseli, ze déti zacinaji ,,spat celou noc” asi ve dvou
az ¢tyfech mésicich. Musite ale pochopit to, Ze u novorozence pét hodin v kuse (ho-
vofili jsme o tom uz dfive) znamend celou noc. Mnohi (ale zdaleka ne vechna) mi-
minka v tomto véku dokdzou spit bez pferuseni od pilnoci do péti hodin rano. (Ne
ze by to tak vzdycky délala.) To muize byt pékné daleko od toho, co jste si pod pojmem
»spat celou noc“ pfedstavovali vy!

Tady na chvili zastavime, zatimco ti z vés, kdo maji dité, které spi celou noc, ale
nevédi o tom, zvolna upadaji do Soku.

Jestlize vase dité uz spi celou noc, uZijte si opojné privilegium vychloubdni, az se
pristé sejde vase skupina v kurzu péce o starsi déti. Ale mate-li ted nutkdni odlozit
tuto knihu, jesté s tim pockejte. Déti jsou nestalé a ,neni konec, dokud neni konec®.
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