Higiena snu u dzieci z ADHD – znaczenie i praktyczne zalecenia
Sen stanowi jeden z kluczowych elementów prawidłowego rozwoju fizycznego, emocjonalnego i poznawczego dziecka. W przypadku dzieci z zespołem nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) ma on szczególne znaczenie, ponieważ problemy ze snem mogą nasilać podstawowe objawy zaburzenia – impulsywność, nadruchliwość oraz trudności z koncentracją.
Badania wskazują, że nawet 50–70% dzieci z ADHD doświadcza różnego rodzaju zaburzeń snu, takich jak trudności z zasypianiem, częste przebudzenia w nocy czy sen o obniżonej jakości. Dlatego też w codziennej opiece nad dzieckiem niezwykle istotne jest wdrażanie zasad higieny snu, które wspierają zdrowy rytm dobowy i poprawiają ogólne funkcjonowanie.
Stały rytm snu i czuwania
Regularność to podstawa. Dziecko z ADHD powinno kłaść się spać i wstawać o tej samej porze każdego dnia, również w weekendy. Powtarzalność rytuałów daje poczucie bezpieczeństwa i pomaga organizmowi w utrzymaniu stabilnego cyklu snu.
Ograniczenie bodźców wieczornych
Na co najmniej godzinę przed snem zaleca się ograniczenie kontaktu z ekranami (telewizor, komputer, smartfon, tablet), ponieważ światło niebieskie hamuje wydzielanie melatoniny – hormonu snu. W tym czasie warto wprowadzić spokojne aktywności, takie jak czytanie, słuchanie muzyki relaksacyjnej czy rozmowa z rodzicem.
Odpowiednie warunki w sypialni
Pomieszczenie przeznaczone do snu powinno być ciche, przewietrzone i umiarkowanie chłodne (ok. 18–20°C). Wskazane jest ograniczenie nadmiaru bodźców – zbyt jaskrawych kolorów, zabawek czy świateł. W niektórych przypadkach pomocne może być delikatne światło nocne lub kojąca maskotka.
Dieta i aktywność fizyczna
Dzieci z ADHD powinny unikać spożywania produktów zawierających kofeinę i cukry proste w godzinach popołudniowych. Aktywność ruchowa w ciągu dnia jest jak najbardziej wskazana, jednak intensywne zabawy należy zakończyć co najmniej dwie godziny przed snem.
Techniki relaksacyjne i rytuały wieczorne
Warto wprowadzić stały, uspokajający rytuał wieczorny – np. kąpiel, założenie piżamy, czytanie książki. Regularne stosowanie technik relaksacyjnych, takich jak głębokie oddychanie, rozciąganie czy wizualizacje, może wspierać dziecko w procesie wyciszenia.

Podsumowanie
Higiena snu stanowi nieodłączny element terapii wspomagającej dzieci z ADHD. Stosowanie prostych zasad dotyczących rytmu dnia, środowiska snu oraz wieczornego wyciszenia sprzyja poprawie jakości odpoczynku, a w konsekwencji – lepszej koncentracji, samoregulacji emocjonalnej i funkcjonowania poznawczego w ciągu dnia. Wdrażanie tych nawyków wymaga konsekwencji i cierpliwości, jednak efekty przynoszą wymierne korzyści zarówno dziecku, jak i całej rodzinie.
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