No¢ne more so pri otroku, v dolo¢enem
obdobju, pogost pojav. Pojavijo se lahko okoli
tretjega leta starosti in obi¢ajno minejo same
od sebe med Sestim in osmim letom starosti.

Nocéne moére niso nevarne, povezane SO z
vplivajo tudi drugi dejavniki (televizija,
racunalnik, ...).

Otroci dozivljajo vsakdanje stvari in dogajanje
okoli sebe drugace kot odrasli in vse to
podrobno predelujejo ponoci v svojih mislih.

Med nocnimi mérami postane otrok nemiren,
ima pospesen srcni utrip, je bled in se poti. 1z
more je otroka obicajno lahko prebuditi,
pogosto pa se ne bo spominjal, kaj je sanjal.

Strokovnjaki menijo, da so nocne more
posledica stresa ali custvene vznemirjenosti
otroka (bolezen, hrup, stres, smrt v druZini,
locitev, selitev, pomanjkanje spanja, povisana
telesna temperatura, konflikti s starsSi ali
sorojenci...).

Vsaka nocna mora vsebuje pomembne
informacije o custvenem stanju otroka in ce
otroka posluSsamo in smo pozorni na
informacije, ki nam jih bo zaupal glede grdih
sanj, bomo pogosto zaznali, kaj ga tezi.

KAKO LAHKO POMAGAMO OTROKU Z
NOCNO MORO?

e otroka pomirimo z boZanjem in neinim
prigovarjanjem,

e vzemimo ga v narocje in ga potolazimo,

e Ze pred spanjem poskrbimo za umirjanje
(preberemo pravljico, se pogovarjamo o
lepi stvareh),

e ustvarimo vsakodnevno vecerno rutino,

e poskrbimo, da gre otrok pred spanjem na
stranisce,

e (e se otrok boji senc, ki zvecer v sobi
ustvarjajo strasne podobe, mu priskrbimo
noc¢no lucko, da jo bo imel poleg sebe
(postopoma zmanjsujemo jakost
svetlobe),

e 0b sebi naj ima plisaste igracke, ce se bo
tako pocutil bolj varno,

e poskrbimo, da tema postane nekaj
vznemirljivega (zveCer se z otrokom
odpravimo na sprehod, na opazovanje
zvezd, zakurimo ogenij, pricarajmo vecerjo
samo ob svecah,...).

NOCNE GROZE

Nocne groze niso nocne more. Obicajno se
pojavljajo v prvi fazi spanja, uro ali dve po
tistem, ko zaspimo. V primerih noc¢nih groz se

otrok sunkovito zbudi, krici in joka. Lahko se
zgodi, da bo imel odprte oci, a nas sploh ne bo
videl. Njegovo dihanje je lahko sunkovito,
pogosto se poti. Zdijo se prestraseni. Ko otroka
poskusamo potolaziti, nas lahko odriva stran
od sebe, a takrat se otrok v bistvu nahaja vmes
med stanjem spanja in budnosti.

Nocne groze Stevilni strokovnjaki povezujejo z
nezadostno koli¢ino spanja, preutrujenostjo.
Zaradi tega je pomembno, da vpeljemo pred
spanjem umirjeno vecerno rutino in da otrok
hodi spat dovolj zgodaj, da se lahko naspi in
spocije.

V danasnjem ¢asu smo vecinoma vsi pod
vplivom nenehnih sprememb in nocne more
so pri otrocih pogost odziv na te spremembe.
Tako kot se pojavijo, obi¢ajno tudi minejo.
Kadar postanejo no¢ne more del otrokovega
vsakdanjika, pa je to znak, da moramo starsi
preveriti, kaj je tisto v Zivljenju nasega otroka,
kar mu povzrola stisko ter se potruditi te
sproZilce ¢imprej odpraviti.
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