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Dziennik snu noworodka: jak
zapisywanie snu pomaga odnalezé¢ rytm

Sen noworodka wydaje sie catkowicie przypadkowy. Ale dziennik snu ujawnia
schematy, ktérych nigdy nie zauwazysz we mgle wyczerpania. Oto jak pomaga
MimiLog.
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Prawda o snie noworodka

Jesli wtasnie przechodzisz przez okres noworodkowy, okreslenie ,,rytm snu” moze brzmie¢ jak
okrutny zart. Noworodki nie maja rytmu. Spia, kiedy chca, budza sie, kiedy chca, i zdaja sie
funkcjonowad we wtasnej strefie czasowej, ktéra nie ma nic wspélnego z prawdziwym cyklem
dnia i nocy.

To normalne. Rytm dobowy noworodka ksztattuje sie przez wiele tygodni. Pierwsze 6-8
tygodni pediatrzy czesto nazywaja ,,czwartym trymestrem”: to okres, w ktérym dziecko
wcigz przystosowuje sie do zycia poza brzuchem mamy. Sen jest wtedy poszatkowany,
nieregularny i catkowicie sterowany gtodem oraz potrzeba bliskosci, a nie porg dnia.

Ale jest w tym pewien haczyk: nawet w tym chaosie istniejg schematy. Nie sg oczywiste. Nie
zobaczysz ich, polegajac na pamieci, bo jestes zbyt niewyspany, zeby wyczu¢ je intuicyjnie.
A jednak sa. | to dziennik snu noworodka jest narzedziem, ktére je uwidacznia.

Dlaczego warto zapisywac sen noworodka

Notowanie snu noworodka ma kilka bardzo praktycznych zastosowan:
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1. Wczesne wychwycenie rodzacego sie rytmu

Nawet w pierwszych tygodniach wiekszos¢ noworodkéw wypracowuje subtelne schematy.
Zwykle pojawia sie nieco dtuzszy odcinek snu, ktéry powtarza sie mniej wiecej o tej samej
porze kazdego dnia, najczesciej péznym przedpotudniem lub wczesnym popotudniem, gdy
dziecko scala sen. Zauwazenie tego schematu tydzieh wczesniej, niz udatoby sie to na
wyczucie, potrafi znaczgco zmieni¢ sposdb planowania dnia.

2. Dokumentacja dla lekarza

Pediatrzy pytajg o sen. lle godzin dziecko $pi na dobe? Czy jest staty najdtuzszy odcinek? lle
razy budzi sie w nocy? Doktadne dane z aplikacji sg znacznie bardziej uzyteczne niz
zmeczone zgadywanie. Pomagaja tez wychwyci¢ niepokojgce zmiany: dziecko, ktére nagle
zaczyna spac wyraznie wiecej albo wyraznie mniej niz zwykle, moze wymagac konsultacji.

3. Zdrowie psychiczne rodzicow

Zapisywanie ma niedoceniany walor psychologiczny: sprawia, ze chaos wydaje sie do
opanowania. Kiedy notujesz, masz poczucie sprawczosci. Mozesz spojrze¢ na wczorajszy
zapis i wiedzie¢, ze dziecko przespato tacznie 9,5 godziny, nawet jesli w siedmiu osobnych
kawatkach. Ta liczba jest prawdziwa, nawet gdy samo doswiadczenie wydaje sie nie do
zniesienia.

4. Planowanie zmiany

Okoto 3-4 miesigca wiele dzieci zaczyna dawac sygnaty gotowosci na staty rytm: dtuzsze
scalone odcinki snu, bardziej przewidywalne pobudki. Kilka tygodni zapisanych danych o $nie
znacznie utatwia rozpoznanie tych sygnatéw i wtasciwg reakcje zamiast zgadywania.

Pobierz MimiLog za darmo na iOS i Androida i zacznij zapisywac¢ sen swojego
noworodka jeszcze dzis.

Jak MimiLog zapisuje sen noworodka

Dziennik snu w MimiLogu zostat zaprojektowany z myslg o prostocie. Aby zapisa¢ odcinek
snu, stukasz w ekran, gdy dziecko zasneto, i stukasz ponownie, gdy sie obudzi. To wszystko.
Mozesz dodad notatki (czy dziecko byto marudne przed snem? czy jadto tuz przed? czy
potrzebowato kotysania albo biatego szumu?), ale podstawowa czynnos¢ to dwa stukniecia.

Z czasem MimiLog gromadzi te dane i pokazuje ci:

e taczny sen na dobe - ile godzin w sumie z wszystkich drzemek i snu nocnego
e Liczbe odcinkéw snu - ile osobnych epizodéw snu w ciggu 24 godzin

e Najdtuzszy sen ciagty - najdtuzszy odcinek bez wybudzenia, liczba, ktéra sledzi
kazdy rodzic

e Pore odcinkéw snu - o jakich porach dnia dziecko zwykle $pi, co ujawnia okna rytmu

Co dane zwykle pokazuja w pierwszych tygodniach

W pierwszych 1-2 tygodniach dane o $nie noworodka bywaja naprawde przypadkowe.
Odcinki po 30 minut, 2 godziny, 45 minut, rozrzucone po catej dobie bez widocznej struktury.
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Tego wtasnie nalezy sie spodziewac i samo w sobie jest to uspokajajace: dane wygladaja
doktadnie tak, jak powinien wyglada¢ sen noworodka.

Miedzy drugim a széstym tygodniem zwykle zaczynajg wytania¢ sie schematy. Nieco dtuzszy
odcinek zaczyna pojawiac sie mniej wiecej o tej samej porze, czesto po pierwszym porannym
karmieniu albo wczesnym wieczorem, zanim rozpoczng sie geste karmienia ,,godziny
czarownic”. To pierwsze zapowiedzi rytmu i zwykle ksztattujg sie na wiele tygodni przed tym,
zanim rodzice zauwazyliby je na wyczucie.

Miedzy széstym a dwunastym tygodniem schematy stajg sie wyrazniejsze. tgczny sen nocny
czesto nieco sie wydtuza. Najdtuzszy ciggty odcinek zaczyna rosna¢: z 2-3 godzin w
tygodniach 1-2 do 3-4 godzin okoto ésmego tygodnia, czasem dtuzej. Do dwunastego
tygodnia wiele dzieci (cho¢ nie wszystkie, a ré6znice sg ogromne) zaczyna pokazywac cos$
zblizonego do rozpoznawalnego rytmu.

Notatki wzbogacaja dane

MimiLog pozwala doda¢ dowolng notatke tekstowa do kazdego wpisu w dzienniku snu. To
witasnie notatki zamieniajg zwykty rejestr snu w prawdziwg dokumentacje. Notatka moze
brzmied: ,Zasnat zaraz po karmieniu, bez kotysania” albo ,,Bardzo marudny, 45 min do
uspokojenia, chyba gazy”. Po tygodniach takie notatki ujawniajg zaleznosci: czy dziecko $pi
lepiej po niektérych karmieniach? Czy noszenie na rekach zamiast odtozenia wptywa na
dtugosc¢ snu? Z pamieci nigdy nie wychwycitbys tych korelacji, ale w notatkach sg widoczne.

Wyprobuj MimiLog za darmo - najlepszy dziennik snu noworodka, z petna
prywatnoscia i zerowym kosztem.

Kiedy zaczac zapisywac?

Szczera odpowiedz: w dniu, w ktérym przywozisz dziecko do domu. Pierwsze dane sg
niepetne i to zupetnie w porzadku. Nawet czesciowy zapis z pierwszego tygodnia daje
uzyteczny kontekst dla kolejnych. A nawyk notowania, ktéry na poczatku wydaje sie
wysitkiem, staje sie automatyczny szybciej, niz sie spodziewasz, zwtaszcza ze i tak wstajesz
W nocy.

Nie czekaj, az bedziesz gotowy ,zrobi¢ to porzadnie”. Nie ma jednego wiasciwego sposobu.
Po prostu otwérz aplikacje i zacznij.

MimilLog: offline, prywatny, darmowy

MimiLog jest catkowicie darmowy, dziata offline bez potgczenia z internetem i przechowuje
wszystkie dane na twoim urzadzeniu. Bez konta. Bez abonamentu. Bez reklam. Zadne dane
nigdy nie opuszczajg telefonu.

W przypadku dziennika snu ma to wieksze znaczenie niz w wiekszosci aplikacji, bo bedziesz
go uzywac o 3 nad ranem w ciemnym pokoju, czesto bez dobrego zasiegu, czasem w trybie
samolotowym. MimiLog dziata w kazdych z tych warunkéw, za kazdym razem.
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Na koniec

Sen noworodka nie jest rytmem, ale stopniowo staje sie nim w ciggu pierwszych miesiecy.
Dziennik snu noworodka nie tworzy rytmu, tylko ujawnia ten, ktéry juz sie ksztattuje.
Zapisywanie pomaga dostrzec sygnat w szumie, odpowiadac na naturalne rytmy dziecka
zamiast z nimi walczy¢ i przychodzi¢ na kazda wizyte u pediatry z doktadnymi danymi
zamiast wyczerpanego zgadywania.

MimiLog to dziennik, ktéry robi to z maksymalng prostotg i bez najmniejszych ustepstw w
kwestii prywatnosci.

Pobierz MimiLog za darmo w App Store i Google Play. Zacznij zapisywac juz dzis w
nocy.
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