
Studium Terapii Zaburzeń Snu Dzieci 0-10 lat 

Magdalena Komsta, dr n. med. Lech Popołek, Karla Orban i inni specjaliści 

1.​Fizjologia snu 
○​ Neuroanatomia snu i zasypiania; 

○​ Funkcje snu i skutki jego niedoboru oraz nadmiaru; 

○​ Architektura snu i zmiany związane z wiekiem: 
i.​ Fazy i cykle snu; 

ii.​ Zmiany architektury snu związane z wiekiem; 

iii.​ Wpływ skoków rozwojowych na sen; 

iv.​ Zjawisko preindustrialnej fragmentacji snu; 

○​ Mechanizmy regulujące sen: 
i.​ Dwuczynnikowy model regulacji snu; 

ii.​ Proces S i wzmacnianie presji snu; 

iii.​ Proces C i wzmacnianie rytmu okołodobowego; 

iv.​ Rytm ultradialny; 

v.​ Wzbudzenie emocjonalne a sen; 

○​ Rekomendacje, normy i badania snu: 
i.​ Rekomendacja długości snu i zapotrzebowanie na sen; 

ii.​ Normy dotyczące czasu zasypiania; 

iii.​ Badania subiektywne snu u dzieci; 

iv.​ Badania obiektywne snu u dzieci; 

v.​ Podstawowe parametry i pojęcia związane z analizą wyników badań; 

vi.​ Klasyfikacja zaburzeń snu. 

2.​Zdrowie a sen 
○​ Czerwone flagi w śnie dziecka - objawy dzienne i nocne; 

○​ Najczęstsze rozpoznania: 
i.​ choroby przebiegające ze świądem; 

ii.​ alergie; 

iii.​ infekcje; 
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iv.​ zaburzenia w rozwoju ruchowym; 

v.​ choroba refluksowa; 

vi.​ zaburzenia wypróżniania; 

vii.​ niedobory witamin i minerałów; 

viii.​ zespoły bólowe; 

ix.​ kolka niemowlęca; 

x.​ zaburzenia przetwarzania sensorycznego; 

xi.​ ząbkowanie; 

3.​Żywienie a sen 
○​ Fizjologia laktacji: 

i.​ korzyści z karmienia piersią; 

ii.​ proces wytwarzania pokarmu; 

iii.​ standard postępowania w czasie laktacji (podstawy); 

○​ Karmienie niemowląt a sen: 
i.​ rekomendacje i przegląd badań; 

ii.​ trudności laktacyjne i ich wpływ na sen dziecka; 

iii.​ dieta kobiety karmiącej piersią a sen dziecka; 

iv.​ karmienia nocne; 

v.​ próchnica wczesnodziecięca a karmienia nocne; 

○​ Podstawy rozszerzania diety niemowląt - w jaki sposób podawanie 

pokarmów stałych może wpływać na sen dziecka? 
i.​ aktualne rekomendacje dot. rozszerzania diety; 

ii.​ rozszerzanie diety a sen - przegląd badań; 

○​ Wpływ żywienia na sen: 
i.​ produkty negatywnie i pozytywnie wpływające na sen; 

ii.​ harmonogram posiłków a rytm dobowy; 

○​ Wpływ leków i suplementacji na sen - aktualny stan wiedzy. 
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4.​Współspanie. SIDS 
○​ Miejsca snu dziecka; 

○​ Współspanie: 
i.​ występowanie, kontekst rodzinny i kulturowy; 

ii.​ wpływ współspania na dziecko i rodzinę, współspanie jako źródło 

konfliktów w rodzinie; 

iii.​ zakończenie współspania - strategie; 

○​ SIDS (zespół nagłej śmierci łóżeczkowej): 
i.​ SIDS a SUID; 

ii.​ występowanie i przyczyny SIDS; 

iii.​ SIDS a współspanie; 

iv.​ zasady bezpiecznego snu; 

v.​ edukowanie rodziców na temat bezpiecznego snu. 

5.​Parasomnie i inne zaburzenia snu - diagnoza i leczenie  
○​ Parasomnie NREM: 

i.​ niepełne wybudzenia; 

ii.​ lęki nocne; 

iii.​ somnambulizm; 

○​ Parasomnie REM: 
i.​ koszmary senne; 

ii.​ paraliż przysenny; 

iii.​ zaburzenia zachowania w trakcie snu REM; 

○​ Zaburzenia ruchowe w trakcie snu: 
i.​ zespół niespokojnych nóg; 

ii.​ zaburzenie z okresowymi ruchami kończyn podczas snu; 

iii.​ zaburzenie z niespokojnym snem; 

iv.​ skurcze nóg podczas snu; 

v.​ bruksizm; 

vi.​ „bóle wzrostowe”; 

○​ Zaburzenia oddychania w trakcie snu: 
i.​ obturacyjny bezdech senny; 

ii.​ pierwotne chrapanie; 
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○​ Moczenie nocne; 

○​ Padaczki nocne; 

○​ Hipersomnie, narkolepsja; 

○​ Objawy izolowane i warianty normy: 
i.​ inercja senna; 

ii.​ halucynacje hipnagogiczne i hipnopompiczne; 

iii.​ jaktacje; 

iv.​ mioklonie przysenne; 

v.​ somnilokwie; 

vi.​ masturbacja związana ze snem; 

vii.​ parafunkcje narządu żucia (ssanie kciuka, smoczek). 

6.​Zaburzenia rytmu okołodobowego - diagnoza i leczenie 
○​ Chronotypy; 

○​ Badania i kwestionariusze; 

○​ Zaburzenia rytmu okołodobowego - postępowanie: 
i.​ Zespół opóźnionej fazy snu i czuwania; 

ii.​ Zespół przyspieszonej fazy snu i czuwania; 

iii.​ Nieregularny rytm snu i czuwania; 

iv.​ Nie-24-godzinny rytm snu i czuwania; 

v.​ Zespół nagłej zmiany strefy czasowej (jet lag); 

○​ Brak zgodności między chronotypem dziecka a rodzica; 

○​ Opóźnione zasypianie, czyli dziecko które późno chodzi spać - 

autorska interwencja Magdaleny Komsty. 

7.​Bezsenność cz.1 - diagnoza, przyczyny, metody 
behawioralne i integratywne 

○​ Diagnoza bezsenności; 

○​ Przyczyny wybudzeń śródnocnych; 

○​ Przyczyny trudności z zasypianiem; 

○​ Metody behawioralne w terapii bezsenności: 
i.​ wygaszanie (cry-it-out); 
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ii.​ stopniowe wygaszanie (controlled crying); 

iii.​ metoda krzesełkowa; 

iv.​ camping-out i modyfikacje procedury wygaszania; 

v.​ pick up - put down; 

vi.​ Excuse-me drill; 

vii.​ programy żetonowe; 

viii.​ Lampka na Dzień Dobry; 

ix.​ planery rytuału; 

x.​ procedury stosowane w terapii lęku przed ciemnością: 

1.​ ekspozycja z powstrzymywaniem reakcji; 

2.​ ekspozycja w formie gier; 

3.​ techniki wykorzystujące przedmioty. 

○​ Metody integratywne (gentle sleep training) w terapii bezsenności: 
i.​ metoda 5S - Harvey Karp; 

ii.​ metoda No-cry Sleep Solution - Elizabeth Pantley; 

iii.​ metoda DOBRANOCKA - Sarah Ockwell-Smith. 

8.​Odstawienie dziecka od piersi 
○​ Przyczyny odstawienia dziecka od piersi; 

○​ Zasady łagodnego odstawiania; 

○​ Strategie eliminacji karmień dziennych; 

○​ Strategie eliminacji karmień nocnych; 

○​ Strategie eliminacji karmień do usypiania; 

○​ Żywienie dziecka po odstawieniu od piersi; 

○​ Wspieranie matki w trakcie i po odstawieniu od piersi. 

9.​Bezsenność cz.2 - metoda integratywna Magdaleny 
Komsty, drzemki i trudności z zasypianiem 

○​ Główne etapy metody: 
i.​ Wzmocnienie mechanizmów biologicznych; 

ii.​ Eliminacja czynników zakłócających sen; 

iii.​ Rytuał wieczorny; 

iv.​ Odstawienie smoczka/butelki; 
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v.​ Odstawienie od piersi; 

○​ Drzemki - fizjologia i trudności doświadczane przez rodziny; 

○​ Sen w podróży. 

10.​ Sen w grupach o specjalnych potrzebach 
○​ Dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu; 

○​ Dzieci z zespołem nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem 

uwagi (ADHD); 

○​ Dzieci z zaburzeniami lękowymi; 

○​ Dzieci z zaburzeniami nastroju; 

○​ Dzieci z doświadczeniem traumy; 

○​ Dzieci w rodzinach zastępczych i adopcyjnych; 

○​ Dzieci urodzone przedwcześnie; 

○​ Dzieci niewidome; 

○​ Dzieci z otyłością; 

○​ Dzieci z niepełnosprawnością; 

○​ Dzieci po urazie głowy; 

○​ Dzieci z chorobami przewlekłymi; 

○​ Bliźnięta, wieloraczki; 

○​ Dzieci z małą różnicą wieku; 

○​ Rodzice z depresją; 

○​ Rodzice z zaburzeniami lękowymi i PTSD; 

○​ Rodzice z zaburzeniami snu; 

○​ Rodzice z niepełnosprawnością; 

○​ Rodzice po stracie dziecka w wyniku SIDS; 

○​ Rodziny z różnych kręgów kulturowych; 

○​ Rodzice w konflikcie dot. snu dziecka; 

○​ Rodzice po treningu snu; 

○​ Wspieranie snu rodziców. 
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11.​ Diagnoza różnicowa i prowadzenie konsultacji 
○​ Proces diagnostyczny; 

○​ Zbieranie wywiadu; 

○​ Kwestionariusze, ustrukturyzowane wywiady diagnostyczne; 

○​ Diagnoza różnicowa; 

○​ Przebieg konsultacji; 

○​ Prowadzenie skutecznej konsultacji online (zasady CATS wg 

Magdaleny Komsty). 

12.​ Projektowanie interwencji i case studies 
13.​ Etyczny Biznes Terapeuty Snu (moduł nieobowiązkowy) 
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