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                Miért alszanak a többemberes babák máshogy?
   -------------------------------------------
   Egyszer egy fáradt anyuka ezt kérdezte tőlem: „Miért van a magasigényű
   gyerekeknek alváson kívül mindenből többre szüksége?” Amíg meg nem
   született a mi többemberesünk, azt hittem volna, hogy ezek a gyerekek
   kimerülnek a nap végére és több alvásra lesz szükségük – mindenesetre
   a szüleiknek több alvás kell. Egy fáradt apuka ezt mondta nekem:
   „Amikor alvásról van szó, én egy nagyigényű szülő vagyok”. Íme az
   okok, amiért a többembresek másképp alszanak:
   Más temperamentum. Az a feszült jellem okozza az éjszakai
   nyugtalanságot, ami a nappali igényszintért is felelős. Ezek a babák
   máshogy „vannak bekötve” éjjel is és nappal is. A nappal látható
   szuperérzékeny természetük befurakszik az éjjeli és nap közbeni alvási
   szokásaikba. A környezetük felé irányuló éber kíváncsiságuk
   felülkerekedik és ébren, éberen tartja őket éjszaka. Ez olyan, mintha
   ezeknek a babáknak lenne egy nagyon világos belső lámpájuk ami egész
   nap fel van kapcsolva és nem könnyű éjszakára leoltani.
   Laurel az első naptól fogva hihetetlenül éber volt. Ő nem az az
   álmatag újszülött volt amikről olvasni, vagy amiket látni lehet. Ő
   egyenesen bámult az arcokra nyújtotta a nyakát, hogy körbenézhessen.
   Nagyon felületesen aludt. Olyan volt, mintha nem akarná alásra
   vesztegetni az idejét. Amint letettem a pihenőszékbe, azonnal
   felébredt. A kezdetektől fogva vagy kézben akart lenni, vagy
   folyamatosan a mellen és mi teljesítettük a kívánságát. Nappal kézben
   tartottuk őt, éjszaka pedig a karomban aludt. Én kitámasztottam magam
   párnákkal, és ő befészkelte magát a karom hajlatába kereszte a
   hasamon. Így aludtunk hetekig,a míg nagy nem lett ahhoz, hogy
   kényelmesen tudjam tartani. Ekkor lassan áthelyeztem őt magam mellé az
   ágyba. Egész jól tudtunk együtt aludni. Eléggé kipihent voltam nap
   közben és szerettem, hogy velünk van éjszaka.
   Más ingerküszöb. Gondolkodtál már azon, hogy egyes csecsemők miért
   tudnak álomba merülni és aludni egy zajos bulin míg mások felébrednek,
   ha ellsettenkedsz az ágyuk mellett? Ez azért van, mert a csecsemőknek
   más az ingerküszöbük, ami azért felelős, hogy kizárja a zavaró
   érzékszervi ingereket.egyes babáknak elképesztő készségük van arra,
   hogy kizárják az érzékszervi túltöltődést, mintha csak arra a
   következtetésre jutnának: „nem tudok megbírkózni ezzel az egész
   felbolydulással, inkább kikapcsolok”. Így tehát elalszanak. A magas
   igényű babák nem bízhatnak az alvásban, hogy visszavonuljanak az
   érzékszervi túlterhelődéstől. Ehelyett ők túlreagálják azt.
   Nemcsak az elalvást gátolja meg a fejletlen ingerküszöb, hanem
   beavatkozik az ébrenlétükbe is. A fejlettebb ingerküszöbbel rendelkező
   babák talán képesek aludni egy kis kényelmetlenségérezttel, mint a
   hideg, a meleg, az éhség vagy a magányosság. Ezek az éjszakai
   kényelmetlenségek felébreszteik a nagyigényűt.
   Laurie mindig is kimondottan felületes alvó volt. Ki kellett húznom a
   telefont, nem volt szabad lehúznom a vécét, nem mosogattam, vigyáztam,
   hogy ne nyikorogjon a padló vagy a bútorok, nem szabadott köhögnöm
   vagy tüsszentenem. Néha úgy lreztem, hogy lélegzetet sem szabad vennem
   amíg álomba nem merül. Nem állhattam meg a séta közben, nem ülhettem
   le és nem volt szabad megmozdítanom őt a kezemben,amíg mélyalvásba nem
   merült.
   Más átmenet (alvásból ébrenlétbe). A magasigényű babák nem váltanak
   könnyedén. Enm szívesen váltanak más sebességbe. Nehéz számukra, az,
   hogy felveszed, autósülésbe teszed, majd megint felveszed és a
   bevásárlókocsiba ülteted. Az átmenet az ébrenlétből az alvásba egy
   nagy viselkedésbeli átmenet, olyan, amit ezek a babák nem tudnak
   véghez vinni sok-sok segítség nélkül. Vannak olyan babák, akiket csak
   leraksz a bölcsőbe és elalszanak, de a többemberes babáknak
   mélyalvásban kell lenniük, mielőtt leteheted őket. (Amikor rájönnek,
   hogy le fogod tenni őket, amikor mélyalvásban vannak, akkor többé nem
   engedik meg maguknak többé, hogy mélyalvásba merüljenek.) Még az
   idősebb magasigényű gyerekeknél is előfordul, hogy az agyuk olyan
   gyorsan pörög a lefekvés idején (az idő, amit tehatároztál meg), hogy
   nem tudnak belassulni szülői segítésg nélkül.
   Andrew most két és fél éves Ő mér nem szopizik, így az alvásidő nagy
   kihívás lett a számunkra. Egy ideig el tudtuk őt lazítani azzal a
   rutinnal, hogy megfürdettük, meséltünk neki, majd a hátát simogattuk,
   így elaludt és én fel tudtam mellőle kelni, hogy egy kis időt töltsek
   Bobbal. Ezzel szemben mostanában ez gyökeresen megváltozott. Először
   is Bobnak el kell menni néhány délután, mert rezidensként kezdett
   dolgozni. Azt hiszem, Andrew erre a változásra érzékeny. Amikor Bob
   itthon van, nagyon szeretne velem időt tölteni, így én nyomást éreztem
   magamon, hogy Andrew-t időben letegyem aludni. Azt hiszem, Andrew
   szintén kényszerítve érezte magát. Emiatt neki legalább egy óráig
   tartott, míg elaludt a fürés és mese után. (Ezt a részét legalább Bob
   is el tudta vele végezni, de Andrew csak engem akart, hogy mellett
   feküdjek, amikro elalszik.) Úgy tűnt, hogy ő tényleg nincs kész arra,
   hogy elaludjon és én nagyon nem voltam felksézülve arra, hogy egy órát
   mellett feküdjek. Úgy döntöttem, hogy egy lazább hozzáállást veszek
   fel. Elkészítettük őt a lefekvésre (fürdés és mese) majd utána Bob és
   én nyugodtan folytattuk a napirendüket, legyen szó sima együt töltött
   időről, olvasásról vagy TV-nézésről. Andrew is velünk lehetett, ha
   akart, nem kényszerítettük, hogy a szpobájában legyen és aludjon. Arra
   kértük, hogy csöndesen töltse az időt, ahogy mi is tesszük, és hogy ne
   zavarja az együt töltött időt. Ezzel úgy érezte, hogy őt is bevonjuk a
   családi körbe, és boldogan adja tudomásunkra, amikor kész arra, hogy
   aludni menjen. Van olyan, hogy egyszerűen csak bevisszük a szobájába,
   amikor már nagyon álmos. Ez egy olyan átmenet, amit probléma nélkül
   tud kezelni. Az is hozzájárul ahhoz, hogy ne érezze annyira a nyomást
   az alvásra, hogy felkapcsolva hagyjuk a villanyt a szobájában amíg el
   nem alszik. Szerencsére van fényerőszabályzó a villanykapcsolón, így
   nekünk is kényelmes ez a megoldás. Sears nagyi, köszönjük a
   segítséget!
   Más alvási érettség. A fiatal gyerekek az alvási idejük nagy részét a
   felületes alvási fázisban, az úgynevezett REM fázisban töltik, ebből
   viszont nagyon könnyű felébredni. Az éjszaka folyamán a babák
   váltogatják a mélyalvás és a felületes alvás fáziasait, felületesből
   mélyalvásba váltanak, malyd vissza, óránkénti gyakorisággal. Amikor
   fázist váltanak a két alvási periódus között, a babák átmennek egy
   sérülékeny állapoton, amiből nagyon könnyen felébrednek. Ahogy a
   gyerekek nőnek, a mélyalvási fázisok hosszabbodnak, tehát négy hónapos
   kortól hat hónapos korig hosszabb időket alszanak át. A magas igényű
   babáknak a jelek szerint hosszabb idő kell, hogy kifejlődjön az alvási
   érettségük. Ők hajlamosak felébredni az érzékeny átmenet során a két
   alvási fázis között. Emellett a magasigényű gyerekek látszólag
   teljesen ki vannak ütve a mélyalvási fázis során. Végső soron ezek a
   babák képesek hosszabb ideig mélyalvásban maradni annak ellenére hogy
   az éjszakát nem alusszák végig olyan korán, mint a kevésbé érzékeny
   társaik.
   Hamar realizáltam, hogy a babám alvási problémája valójában társadalmi
   probléma volt, ami abból a hibás elvárásból eredt, hogy a babák
   átaluszzák az éjszakát. Az én gondom az volt, hogy ő nem úgy aludt,
   ahogy azt én elvártam volna vagy ahogy a kulturális normák diktálták.
   Más éjszakai igények. A nappali jellemzői egy magasigényű gyereknek
   az, hogy állandóan igényli a testkontaktust, és az, hogy nem képes
   magát megnyugtatni. Ezek a jellemzők az ájszakákra is igazak. A
   magaisigényű babák igénylik mindazt a nappali és éjszakai
   gondoskodást, ami által ők jobban érzik magukat és ez általában azt is
   jelenti, hogy fizikai kontaktusban aludjanak valakivel, elsősorban az
   anyával. Nem adják meg magukat olyan elrendezésnek, ami kiveszi őket
   anya karjaiból, még akkor sem, ha egy nagyon szükséges szundikálásról
   van szó. Úgy tűnik, hogy szükségük van egy anyaméh-szerű környezetre
   nappal is és éjszaka is. De hogy következetlenek legyünk, ahogy a
   többemberesek idősebbek lesznek, az éjszakai közelség, ahogy az anya
   mellett vannak, szintén önmagában is képes stimulálni őket ami miatt
   felébredenek. A magas igényű gyerekek elégglé érzékenyek a
   szeparációra ami szintén eredményezheti azt, hogy nehezebben alszanak
   el.
   A gyermekem még azzal sem elégedett meg, ha mellettem aludt. Neki
   rajtam kellett aludnia.
   Ne siettesd
   Siekrtelenségre leszel kárhoztatva, ha megpróbálod siettetni a
   babádat, hogy elaludjon, mivel a picik máshogy alszanak eé, mint a
   felnőttek. Az első hónapokban ahhoz hogy elérjék a babák a mályavás
   állapotát át kell menniük egy 20-30 perces felületes alvási fázison.
   Ha megpróbálod letenni és elosonni ez alatt a felületes alvási szakasz
   alatt, akkor ő felébredhet. Addig kell folytatnod az altatási
   rituálét, amíg biztos nem vagy abban, hogy a baba mélyalvásban van.
   Ígylehet megállapítani: Figyeld a gyerek arcát és végtagjait. Ha a
   baba szája mégmindig grimaszol, vagy „alvási arckifejezéseket”, ha a
   pillái repdesnek, és ha a karja be vannak hajlítva ökölbe szorított
   kezekkel, akkor a baba még mindig felületes alvási fázisban van. Ha a
   baba arca már kifejezéstelen, a szája és a szeméhéja mozdulatlan, a
   végtagjai lógnak és a tenyerek szét vannak nyitva ( ezt hívjuk
   laza-végtag jelzésnek), akkor nagy az esély arra, hogy a baba már
   mélyalvási fázisba lépett és leteheted őt a hátára vagy az oldalára és
   csöndesen elosonhatsz mellőle. Ez csak az egyik oldala a
   csecsemőgondozásnak, ami a szülőket türelemre neveli.
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