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Té kuptojmé aspektet zhvillimore e
fiziologjike té gjumit te bebet dhe fémijét 0-3
vjec. Flasim pér réndésiné e gjumit, té vérteta
e té gabuara rreth gjumit té bebeve si dhe
hapa praktiké si mund ti ndihmojmé ata dhe
veten Si prindér pér gjumé meé té miré né kohé
afatgjaté dhe pér zakone té shéndetshme.
Gjumi éshté bekim, shlodhje, relaks dhe nuk
ka pse té kthehet né té kundértén pér ne apo
bebet tona!
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Gjumi i Bebit Ina
Xhafa

Rreth Meje

Pérshéndetje dhe faleminderit gé keni zgjedhur té lexoni kété libér
informues mbi gjumin e bebeve.

Uné jam Ina Xhafa kam shumé role e relativisht shumw arritje, por
absolutisht nuk joam njw specialiste apo konsulente gjumi.

Kam njé birush 1 vjec- Noah-n, njé blog qé e dua fort- The Mom
Corner, dhe menaxhoj biznese qé nuk kané lidhje me temén e librit
késhtu spo i hyj asaj punel!

Por pse té lexoni njé libér té tillé nga uné?

Kam mbaruar studimet e larta pér psikologji, ne LCC International
University, si dhe studimet e masterit pér Politika Edukimi, né
Cornell University né Ameriké. Késhtu dy gjéra di ti bgj shumé, po
shumé miré... E para té njoh stadet zhvillimore te fémija, aspektet
biologjike dhe fiziologjike té trurit, etapat dhe ndryshimet né
zhvillim e késhtu me rradhe. Dhe e dyta té bgj até qé quhet:
Translational Research! Pra studimet e miréfillta, dhe punét
kérkimore (té besueshme) ti ‘pérkthej” né njé gjuhé e format mé
lehté té pértypshém dhe pér njé audiencé té gjeré.

Kam kryer disa puné kérkimore té miréfillta, né formeé
eksperimentale, pyetésoré, dhe metaanalizé, mbi tema kyresisht
sociale por jo né temén e gjumit. Ky libér do té vijé né formén e njé
pérmbledhje dhe rishkrimi literaturash studimore. Ndérkohé né
fund fare do té mund té gjeni njé listé té ploté té burimeve té
informacionit (Aneksi i Referencave), si dhe burime shtesé ku né
varési té zgjedhjes suaj mund té miréinformoheni mé shumé mbi
kété temé.



Arsyeja pse jom kaq e apasionuar pas késaj teme éshté sepse e
shoh dukshém abuzimin qé béhét, e nése nuk mund té toleroj
dicka éshté pikérisht kjo: abuzim né kuriz té prindérve té rinj né

caste vulnerabél, dhe sigurisht té bebushavel!

Késhtu shumé faleminderit gé keni zgjedhur té lexoni, shpresoj
shumé qgé tju ndihmojé sadopak!

Hyrje

Té gjithé e kemi pérjetuar véshtirésiné e gjumit me bebe ... nése nuk e keni pérjetuar

por jeni rrugés pér tu béré prindér, mos u béni merak, do ta kuptoni shumé shpejt!
Njé gjé éshté e sigurté dhe e vértet, gjumi éshté njé nga aspektet gé preket e
ndryshon mé shumé kur vjen njé beb né jet€, dhe jo fort lehtshém... por edhe njé gjé
tjetér éshté e sigurté: éshté njé nga aspektet mé shumeé té pérfolura, dramatizuara,
dhe té shfrytézuara nga industri té ndryshme!

Kjo éshté edhe arsyesja e kétij libri: normalizimi i dickaje gé né fakt éshté shumé

normale!

Késhtu nése e keni marré kété libér me shpresén se do té gjeni njé formulé magjike
pér ta béré bebin tuaj té flejé 12 oré si gengj... mé vjen keq t'ju zhgénjej por kjo nuk
éshté ajo qé ky libér ju ofron! Pse? Sepse kjo éshté pritshméri e mediatizuar, jo
realiste, dhe jo né pérputhje me aspektin zhvillimor dhe fiziologjik té gjumit te bebet.
POR, ajo gé ky libér do té mund té béjé pér ju, éshté t'ju japé njé tablo té qarté mbi
aspektin biologjik dhe zhvillimor té gjumit té bebeve e fémijéve 0-3 vjec. Pse éshté

kaq e réndésishme té kuptojmé né kéto nivele gjumin? Sepse vetém duke e kuptuar



mé miré jemi té afté jo vetém té reagojmé sic duhet, té eleminojmé veprime gé meé
shumé mund té démtojné sesa té ndihmojné, si dhe té krijojmé pritshmérité e
duhura dhe realiste, dhe jo pritshméri "instagramiste" apo mediatike mbi gjumin e

bebeve.

Realiteti éshté gé bebet kané njé fiziologji gjumi thelbésisht ndryshe nga ajo e té
rriturve, pér kété flasim thellésisht né kapitullin e dyté, e ktéo ndryshime shkaktojné
edhe ndryshim né sjellje, zakone, dhe nevoja specifike qé bebet kané para apo gjaté
gjumit.

Realiteti tjetér éshté qé né shogériné e sotme (jo vetém Shqiptare, ne madje vetém
vitet e fundit e kemi filluar ta theksojmé) po vendosen cdo dité e mé shumé
pritshmeéri jo-realiste ndaj bebave e prindérve té rinj mbi ménryrén se si bebat duhet
té flené, sa gjaté, kur, e me rradhé. Kjo ndikon kaq negativisht né vetévlerésimin toné
si prindér pasi pyetje si "Cfaré jam duke béré gabimqé bebi im nuk fle gjithé natés?"

"Ku jam duke gabuar?" - té gryejné pérbrenda; ndikon duke rritur

nivelin e stresit te prindérit, e si pasojé te bebat, por edhe ndikon né lidhjen mes dy
paléve, duke i shtyré prindérit té ndjekin praktika qé né fakt jané té démshme pér
zhvillimin psiko-emocional té fémijés (si trajnimi i gjumit).

Qéllimi i kétij libri éshté pikérisht ky, té flasé pér kéto dy realitete té réndésishme né
thellési si dhe t'ju japé disa hapa praktiké mbi se si mund té ndihmoni bebin tuaj por
edhe veten né 3 vjecarin e paré té jetés sé fémijés, né lidhje me gjumin.

Nése vazhdoni té jeni té interesuar dhe doni té fokusohune pér kuptuar pak mé
shumé mbi gjumin dhe gjérat e shéndetshme e né pérputhje me stadet zhvillimore

gé mund té béni, ju ftoj té vazhdoni leximin né kapitujt gé vijojné.



KAPITULLI |

Normaliteti i Anormalizuar:
"Gogoli" 1 dekadés sé 20té

Dekada e 20té, né té cilén ndodhemi aktualisht ka njé trend shumé "interesant” kur vjen puna té
gjumi i bebeve. Flas trend i késaj dekade, pasi tani ka hyré fugishém né Shqipéri, ndérkohé qgé né
Ameriké, éshté | dekadés sé kaluar dhe tani éshté duke u larguar definitivisht.

E di se menduat menjéheré pér 'specialistét’ e gjumit dhe trajnimet e gjumit por trendi né fjalé
nuk ka té béjé thjeshté me trajnimet e gjumit, pasi kéto té fundit jané thjesht pasojé apo
simptomé, e njé mendésie krejtésisht té gabuar, trendi ka té béjé me méndésiné dhe filozofiné se
nga burojné kéto trajnime. Kjo mendési implikon se bebi mund té "trajnohet" "mésohet"
"manipulohet” apo quajeni si té doni, gé té flejé gjumé mé gjaté e mé mire. Kjo éshté térésisht e

plotésisht e gabuar. Pse? Sepse truri i njeriut éshté i krijuar dhe formuar né ményré té tillé gé té



dijé si té flejé gjumé. Gjumi nuk éshté njé aftési... gé¢ mund té mésohet e té pérmisohet. Gjumi
éshté nevojé fiziologjike e trupit e si e tillé, trupi di veté se si ta mirémenaxhojé. éshté e njejta gjé
si me frymémarrjen. Nuk mendoj se dikush mund té pretendojé se mund té trajnojé apo mésojé
mushkeérité se si té marrin frymé... apo té mésojé gepallat se si té hapen e té mbyllen né ményré
gé té mbrojné syte.

Ka jashtézakonisht shumé aspekte zhvillimore, gé jané nevoja fiziologjike apo aftési fiziologjike té
cilat vijné gradualisht me rritjen e fémijés, e pér shumicén prej tyre ne e dimé se duhet té presim
njé periudhé kohe, gé fémija té arrijé njé stad té caktuar zhvillimor né ményré gé té mund ta béjé
dicka. E megjithaté nuk e mbajmé kété géndrim kundrejt gjumit... pse?

Arsyet jané té thjeshta:

% Mungesa e gjumit te bebet shkakton lodhje te prindérit.

% Pasojat e ndjekjes sé njé metode specifike pér gjumin e bebit, vijné shumé voné né kohé, nuk

jané té menjéhershme.
% Pasojat jané psikologjike e emocionale, pra jo té dukshme e té prekshme, késhtu mé lehtésisht

té manipulueshme e mé pak té kuptueshme.

Céshtja e gjumit éshté delikate, pasi njé bebe gé nuk fle ndikon né lodhjen e prindérve dhe i bén
ata vulnerabél. Prindér té lodhur dhe vulnerabél jané baraz me target klientel€ ideale pér
shérbime dhe produkte.

Késhtu, dicka gé éshté e véshtiré tashmé, me pak art né marketing, kthehet né njé gjé té
tmerrshme, ku edhe nése prindi nuk e shikon si té tillé, ndikohet nga ambjenti pérreth qé té fillojé
ta shoh!

E vérteta éshté se ardhja né jeté e njé bebeje do té ndryshojé rrénjésisht jetén, pérfshiré kétu
edhe gjumin! E kjo éshté krej normale! Ajo qé éshté anormale éshté té shpresojmé apo mendojmé
se me njé produkt apo shérbim té caktuar ne mund ta ruajmé té pandryshuar rutinén apo gjumin
toné ashtu sic ishte para se bebi té vinte. Problemi mé i madh né gjithé kété, éshté se njé pjesé e
miré e lodhjes sé prindérve pér shkak té gjumit té bebeve, shtohet ne ményré té pavetdijshme

nga reklamimi si i till.



Duhet té kuptojmé dicka: pritshmérité, sjellja, dhe mendimi yné kundrejt njé fenomeni ndikojné
fugishém e né ményré té drejtpérdrejt se si ne reagojmé ndaj atij fenomeni. Késhtu nése ne na
thuhet né ményré konstante: "Gjumi i bebeve éshté i tmerrshém (patjeter thuhet né ményré qgé ti
flasé subkoshiencés soné sepse ky éshté arti i marketingut)... éshté i lodhshém... shkatérrues... i
tmerrshééém po té them..." Edhe sikur té mos jemi duke u lodhur shumé me bebin né té vértet do
té fillojmé té ndihemi té lodhur e té besojmé até gé na thuhet!

Tani nuk po them gé nuk éshté e lodhshme! Aspak! Po them gé ményra se si ne i ndértojmé

pritshmérité tona ndikon né rritjen apo uljen e nivelit té lodhjes!

Misioni im éshté té rinormalizoj dicka qé né fakt qé né krijimin e saj &shté normale: Gjumi i

bebeve!

Késhtu pérsérit pas meje:

Eshté normale gé njé bebe té zgjohet disa heré gjaté natés!
Eshté normale gé njé bebe té kérkojé prezencén e mamit gjaté gjumeve té dités!

Eshté normale gé njé bebe (sidomos tre mujorin e paré dhe gjaté progreseve) té zgjohet né 2-3 té

nates e té rrijé njé oré zgjuar!

Eshté normale gé njé bebe té fleje duke piré gji!

Eshté normale gé njé bebe té béjé gjume té shkurtra gjaté dités!

Eshté e gjitha normale!

Dhe né kapitullin né vijim do té shohim se pse éshté normale!



KAPITULLI Il

Fiziologjia e gjumit: Stadet dhe
fiziologjia e gjumit té bebheve

Para se ta diskutojmé kété kujtoni: Gjumi nuk éshté aftési gé mésohet! Gjumi éshté nevojé
fiziologjike e trupit dhe trurit, dhe si e tille trupi yne éshté i ideuar pér ta arritur kété natyralisht.
Po atéhere pse bebet nuk e béjné? Pér té kuptuar kété duhet té kuptojmé pak mé shumé mbi
fiziologjiné e gjumit. E mé pas do té shohim se si ndryshon kjo e fundit, nga njé person i rritur te

njé bebe.



Dy proceset kryesore rregullatore té gjumit jané: procesi cirkadian dhe procesi homeostatik.
Procesi cirkadian éshté si njé oré e brendshme qé trupi yné ka dhe i tregon trupit se duhet té jeté
zgjuar kur ka drité natyrale, e té flejé né errésiré. Ndérsa procesi homeostatik éshté si njé

nivelues- nevoja pér gjumé rritet e mbushet gjaté

géndrimit zgjuar dhe zbrazet e rregullohet kur flemé. Tani né té vérteté ora cirkadiane éshté 25
oré (nése nuk ndikohet nga elementé té jashtém), pra mé gjaté se 24 oréshi i dités soné. Ajo cfaré
e rregullon orén cirkadiane éshté ekspozimi ndaj drités natyrale (dita-dielli) kryesisht por edhe
elementé té tjeré si vaktet, rutina, aktiviteti fizik, mjekimet, zhurmat, dhe temperatura e
ambientit. Trupi ka njé ritém cirkadian edhe pér funksione té tjera si temperatura e trupit,
sistemin endokrin, dhe procesimin sensorial. Pérgjithésisht ora cirkadiane e gjumit pérputhet me
até té temperaturés sé trupit. Késhtu rreth orés 4 té méngjesit trupi joné arrin temperaturén mé
té ulét né kushté normale (prandaj kemi edhe ftohté mé shumé), dhe kjo éshté koha kur ndihemi
mé shumé pérgjumésh, ndérsa né orét e méngjesit, temperatura e trupit fillon té rritet gjé qé

sinjalizon trupin té zgjohet.

Procesi homeostatik ndérkohé éshté njé mekanizém qé ka té béjé me "borxhin" e gjumit té
akumuluar gjaté kohés gé personi rri zgjuar. Kur flemé ky "borxh" shlyhet, e késhtu krijohet njé
mekanizém i vazhduar - Né gjuhén e pérditshme ne i referohemi: "jam ngopur me gjumé" apo

"ngordha pér gjumeé".

Gjumi éshté proces ciklik dhe pavarésisht se ka 4 cikle kryesore(plus gjumin REM), ka njé ritém
ultradian gé éshté alternimi i dy llojeve kryesore té gjumit : gjumi NREM (jo REM) (non rapid eye
movement), ndjesé pasi nuk ka term né shqip pér kété por né vazhdim do ju shpjegoj
karakteristikat e secilit lloj, dhe gjumi REM. Ritmi cirkadian dhe ultradian praktikisht pércakojné

kohén se kur flemé dhe sa zgjat gjumi.

Tani flasim pak pér kéto dy lloje gjumi:
Gjumi jo REM (REM- rapid eye movement - |évizje té shpéjta té syrit) éshté gjumi ciklik dhe

karakterizohet nga 3 faza apo stade (4 nése llogarisim dhe stadin "zgjuar") , né varési té valéve



elektrocefalografike (aktivitetit té trurit théné thjesht). Kéto faza perfagésojné nivelet se sa i

thellé éshté gjumi dhe sa lehté éshté té zgjohesh nga ai gjumé:

Stadi I: Miksim i valéve alpha, theta, dhe delta... faza e pérgjumjes, muskujt nuk jané totalisht té
relaksuar, trupi dhe truri jané ende gjysém zgjuar gjysém né gjume.

Stadi 2: Valét theta mbizotérojné né trurin toné, muskujt fillojné té relaksohen, frymémarrja
réndohet e ngadalésohet, si dhe ulet temperatura e trupit

Stadi 3: Valét delta e vendosin trurin né getési totale, muskujt jané totalisht té relaksuar (po ta
ngresh doren e fémijés, dhe ta léshosh bie me komplet peshén), frymémarrja éshté ritmike e

ngadalésuar, dhe personi éshté né até gé ne njohim si gjumé i thellé.

Tani kéto jane fazat e gjumit jo REM, pérgjithésisht pasi realizohen dy cikle té kétij gjumi, trupi
hyn né gjumin REM. Gjumi REM éshté njé paradox i mrekullueshém, pasi truri tregon njé aktivitet
té paparé, pothuajse me té njéjtat valé sikur té jeté zgjuar, ndérkohé trupi kalon njé "paralizé" ku
asnjé muskul nuk léviz gjaté késaj faze té gjumit pérvec syve (edhe pse té mbyllur dallohen té
lévizin shumé nén kapak) dhe muskujve gé aktivizohen pér té kryer procesin e frymémarrjes. Kjo
éshté edhe faza e gjumit qé shikohen éndrrat pasi truri éshté shumé aktiv. E pér mos té lejuar qé
njeriu té veprojé me gjeste mbi éndrrat qé aktiviteti i trurit prodhon, trupi kalon né kété paralizé -

i ndodh té gjithéve! Ua thash pra, paradox i mrekullueshém!

Njé person i rritur, njé cikél gjumi (nga stadi i | né té Ill) mesatarisht e ka 90-110 minuta, ndérkohé
qé cikli i paré éshté gjithmoné mé i shkurter, dhe kalon 20% té gjumit té tij né gjumé REM dhe
80% né gjumé joREM.

Te bebet historia éshté krejt ndryshe!

Ciklet dhe fiziologjia e gjumit té bebeve:

Tek bebet e fémijét deri né 5 vjec, gjumi REM pérbén jo 20% té gjumit né total por 55% duke e

béré késhtu bebin shumé mé aktiv né gjumé e mé lehtésisht té zgjueshém. Pér mé tepér ajo qé



éshté shumé interesante éshté se deri ne 6 muajsh, bebi gjumin jo REM nuk e ka té ndértuar né 3
stade por kalon vetém né 1. Pra nga gjumé jo REM ose gjumé i qeté sic njihet pér té vegjlit, bebi
kalon menjéheré né gjumé REM brenda 1 stadi, dhe ky cikél gjumi te bebet muajt e paré zgjat
rreth 50-60 minuta. Muajt e paré kryesisht bebi bén dy cikle gjumi sé bashku, pra njéri pas tjetrit,
e pastaj zgjohet. Kéto zgjime fillojné e rrallohen sa mé shumé bebi rritet e gjumi fillon ti
strukturohet mé shumeé si té rriturve. Dicka tjetér interesante qé bebet e kané shumé ndryshe né
krahasim me té rriturit éshté se mund té fillojné menjéhere me gjumé REM ndérkohé gé té
rriturit e kalojné té fundit kété fazé. Gjumi REM te bebet ndryshon edhe nga fakti se ndryshe nga
té rriturit nuk shkakton paralizé muskulare, pérkundrazi karakterizohet nga lévizje té médha té
gjymtyréve, qé né fakt shpesh shkaktojné zgjimin e bebit.

Cfaré ndodh me ritmin cirkadian? Bebet nuk lindin me ritém cirkadian té zhvilluar, por ai
formohet gjaté muajve té paré té jetés.

Ndérkohé duke mos e patur ritmin cirkadian shumé miré té zhvilluar pér bebet éshté e pamundur
gé ta diné sé brendshmi ashtu si ne té rriturit e ndjejmé se kur duhet té flené e kur duhet té
zgjohen, prandaj zgjimet e shpeshta gjaté natés sidomos 6 muajt e paré té jetés jané krejt
normale e madje té pritshme pér njé beb.

Pse éshté e réndésishme ti dimé té gjitha kéto? Sepse duke ditur sesi biologjikisht dhe
fiziologjikisht gjumi i fémijéve ndryshon kaq shumé nga ai i té rriturve si mund té presim gé ta

trajtojmé njésoj apo té kemi té njéjtin proces e kohézgjatje?

Pra pér té pérmbledhur:

Té rriturit: Bebat:

Predispozité té gendrojné né gjumeé Predispozité pér tu zgjuar disa heré natén
Gjumé joREM 80% REM 20% Predispozité pér gjumé mé té lehté
Predispozité pér té béré gjumé té thellé Gjumé REM 55%

Nuk kané nevojé pér ushqyerje natén Kané nevojé pér ushqyerje natén

Kané cikle té gjata gjumi (90 min) Kané cikle té shkurtra gjumi (60 min).



Kéto ndryshime jané kaq té nevojshme pér njé beb e madje madje jané pjesé e sistemit mbrojtés
pér jetén e tij! Pse? Sepse funksionet jetike bazé, si ai i frymémarrjes, jané ende né zhvillim e sipér
vitin e paré té jetés, dhe gjumi i thellé i gjaté do ta rriste riskun e vdekjes sé papritur té bebit (ku

bebi thjesht ndalon sé mari frymé) né ményré té konsiderueshme.



KAPITULLI Il

Réndésia e gjumit pér bebet e
fémijét

Tani gé gjumi éshté jashtézakonisht shumé i réndésishém pér miréfunksionimin toné kjo éshté e
ditur. Por do té shohim pak né detaje se pse éshté kaq i réndésishém te bebet e fémijét.

Bebet kané nevoja krejt té ndryshme nga njé person i rritur kur vjen puna te gjumi, jo vetém né
orare por edhe né llojin e gjumit dhe cilésiné e tij. Né kapitullin e méparshém ju shpjegova se

bebet kalojné mé shumé se 50% té kohés sé gjumit té tyre ne REM né ndryshim nga ne té rritur
me 20%. A e dini pse? Sepse gjumi REM né fakt éshté i domosdoshém né zhvillimin e proceseve

konjitive si kujtesa, té mésuarit, dhe kreativiteti. Kéto jané procese gé né fakt krijohen dhe



finalizohen né 5 vjecarin e paré té jetés sé njeriut, e pér pasojé edhe natyra e gjumit e reflekton
kété nevojé té trurit. Gjumi i thell€, pra valét delta né tru jané gjithashtu shumé té réndésishme
pér zhvillimin konjitiv, procesin e té menduarit, por edhe mirégénien emocionale dhe fizike. E keni
véneé re se sa té "ndjeshme"apo me nerva ndiheni pas njé nate pa gjumé? Eh késhtu e madje edhe
mé keq ndihet njé fémijé, kur pérpigemi t'ja véshtirésojmé procesin e gjumit me idené se po ja

lehtésojme.

Théné té gjitha kéto, éshté shumé e réndésishme qgé ti krijojmé bebit e fémijés hapésirén pér njé
gjumé té miré, té ploté, por sipas ritmit té tij/saj e jo sipas pritshmérive tona. Mos harroni se cdo
fémijé éshté njé individ me nevoja specifike. Detyra joné si prindér éshté ti njohim e tu
pérgjigjemi atyre nevojave, jo ti ndryshojmé e manipulojmé ato né ményré qé té pérshtaten me
pritshmeérité tona.

Gjumi éshté njé kohé pér tu relaksuar si trupi dhe truri. Dhe gjaté késaj kohe béhet "magazinimi"
apo ruajtja e informacionit té vlefshém gé bebi ka marré gjaté dités. Késhtu ato aktivitete qé bebi
bén gjaté dités, eksperiencat e reja, né fakt procesohen dhe finalizohen gjaté kohés sé gjumit.
Prandaj edhe éshté shumé shumé e réndésishme qé bebi té mos stresohet para gjumit apo ta
shikojé gjumin si njé proces stresues. Pse? Sepse niveli i larté i stresit shérben si bllokues aktiv i
procesit té té mésuarit.

Nuk e di a e keni véné re, por nése jeni ndjeré shumé té stresuar para njé provimi (jo nivel optimal
stresi, nivel tejkalues) né fakt keni patur njé bllokim total né provim dhe nuk keni performuar sic
duhet. Pikérisht! Stresimi i bebit para gjumit, apo bérja e asocimit té gjumit me stresin, mund té
bllokojné procese té réndésishme konjitive pér té.

Gjumi éshté jashtézakonisht shumé i réndésishém pér restorimin e muskujve gjithashtu! Késhtu
luan njé rol vendimtar pér bebet té cilét zhvillimin e forcimin e muskujve e kané shumé té
réndésishém. Bebi fillon me mbajtjen e qafés lart, forcimin e muskujve té duarve gé mund ti hapé,

rrotullimet, géndrimin ulur, tundjen e lodrave dhe objektve, zvarritjen, ecjen, kércimin, vrapimin...



e morét pamjen besoj! Cdo dité ka rritje dhe aktivizm muskujsh té rinj, e pér kété njé gjumé i
rehatshém dhe i ploté éshté domosdoshmeéri.
Pra jo vetém gjumi ka réndési por cilésia e tij, asocimet qé bebi bén me gjumin dhe periudhén gé

éshté né gjumé jané gjithashtu shumé té réndésishme né rritjen dhe zhvillimin e bebit.



KAPITULLI IV

7 Miskonceptime mbi gjumin e
bebit

Ky definitivisht éshté kapitulli im i preferuar e gé mezi po prisja ta shkruaj. Ka kag shumé mite dhe
informacione gé garkullojné mbi gjumin e bebeve sa mezi po pres ti adresojmé bashké njé e nga
nje!



"Ta lodh pak mé shumé gé te flejé me gjaté e meé rehat"

Ndérkohé gé ky fenomen mund té jeté i vértet pér ne té rriturit, éshté totalisht e kundérta me
bebet e fémijét. Njé bebe i tejlodhur éshté njé bebe qé mezi e zé gjumi, e gé bén gjumé té
parehatshém. Madje nése bebi nuk merr orét e gjumit té dités té pérshtatshme me moshén e
nevojat e tij, ka shumé gjasa gé edhe gjumin e natés ta béjé shumé té keq. Kjo ndodh sepse kur
bebi tejlodhet, akumulohet Kortizol. Kortizoli éshté hormoni i stresit, i prodhuar nga aksi HPA

(hipotalami- gjendra pituitare- gjendra adrenale), nje aks i cili funksionon dhe koordinohet

gjithashtu me orén cirkadiane, pra e ka té qgarté se kur duhet té prodhojé nivele té ulta apo té
larta té hormoneve, e sigurisht kétu pérfshihet dhe kortizoli. Tani kur bebi tejlodhet dhe
akumulohet kortizol né nivele té larta, bén gé té mos relaksohet plotésisht, truri mos té arrijé
nivelet e qetésisé dhe mos té hyjé né valét delta gé duhen pér gjumin e thellé. Rezultati?
Pérfundojmé me njé beb qé merr mé shumé kohé (dhe mund) pér té fijetur gjumé e gé bén njé
gjumé nate jo té rehatshém e té geté. Pérvec plotésimit té oréve té gjumit, kemi njé hapésiré prej
5-15 minuta pér ta vendosur bebin né gjumé nga momenti gé shfaq shenjat e para té lodhjes (cilat
jané kéto diskutohen né kapitujt né vijim). Né kété kohé, bebi ka tendencén té flejé menjéheré
dhe pa e luftuar gjumin. Nése kjo hapésiré kalon, dhe bebi shkon drejt tejlodhjes, e gjithé situata

véshtirésohet pak.

Ta shtyj sa me vone orarin e gjumit té natés geé te zgjohet me voné né mengjes
Kjo pérkon pak me mitin e paré, dhe pér té njejtén arsye nuk funksionon. Né fakt né rastin e
bebeve sa mé voné ta shtyjmé orarin, tendenca do té jeté té zgjohen mé shpejt, sepse kortizoli i

akumuluar, do té shkaktojé njé zgjim mé té herét té bebit.

Si né dimér e ne vere, duhet te mbajmé orare té njejta té gjumit
Eshté e vérteté qé nuk éshté e késhillueshme qgé bebet té fillojné gjumin natés né njé orar té voné.

Ideale éshté 7-8:30 e darkeés bebi té shtrihet pér gjumin e natés. Kjo vlen per bebat mbi 2-3



muajsh, pasi bebat mé té vegjél, duke mos patur ende njé cikél cirkadian, dhe as prodhim té
melatoninés, kané njé orar mé té voné gjumi natyralisht. Pér bebat mé té rritur pér shkak se
prodhimi i melatoninés fillon, dhe jané mé sensitiv ndaj drités natyrale éshté e réndésishme qé
gjumi té koordinohet me prodhimin e melatoninés né ményré qé té mund té plotésojné 10-12 oré
gjumi gjaté natés. Por dicka qé duhet té kihet parasysh éshté qé melatonina nuk ka njé orar fiks
prodhimi... fillon té prodhohet ne trup pasi fillon té errésohet natyralisht. Pse éshté melatonina e
réndésishme? Kjo njihen ndryshe edhe si hormoni i gjumit, krijimi i melatoninés né trup ndihmon
orén cirkadiane dhe shérben si sinjal pér trurin e trupin gé té fillojné ciklin e gjumit. Melatonina
arrin pikun e prodhimit té saj né moshén 1-3 vjec, e pastaj fillon té ulet, deri sa arrin nivele goxha
té ulta né adoleshencé (prandaj dhe adoleshentét kané tendencén té flene voné shumé). Né ciklin
24 orésh té dités, melatonina arrin pikun e nivelit té saj né orét 2-4 té natés e mé pas fillon té
bjeré.

Dicka tjetér gé studimet tregojné éshté se niveli i melatoninés dhe orari se kur prodhohet
ndryshon né varési té stinés. Késhtu dimri karakterizohet me nivele me té larta melatonine, vera
karakterizohet me nje orar mé té voné dhe sasi mé té ulta té prodhimit té saj.

Késhtu mos u stresoni nése vini re se bebi juaj e ka shtyré pak orarin e gjumit gjaté verés, éshté

krejtésisht normale!

Bebi duhet té kete orare strikte gjumi

Kjo jo vetém gé nuk éshté nevojé e bebit por éshté edhe gjéja mé sfilitése pér njé prind mendoj
uné. Sidomos vitin e paré té jetés éshté totalisht jo reale té kesh pritshméri qé bebi do té keté
orare strikte gjumi. Ajo gé bebi ka nevojé, éshté njé rutiné - po patjeter - té krijojé njé pritshméri
nga rrjedha e tij ditore. Por jo té keté njé mami super té stresuar sepse vajti ora 2:30 dhe bebi nuk
éshté ende né gjumé. Pse éshté e paarritshme qé bebi té keté orare strikte? Sepse cdo dité
ndryshon nga tjetra, dhe gjumi i bebit ndikohet né ményré té drejtpérdrejté nga aktiviteti ditor.
Pér mé tepér njé gjumé mund té zgjasé mé pak se njé gjumeé tjetér, e késhtu e bén té pamundur
ndjekjen strikte té orareve. Késhtu, pérsérit pas meje... E&shté OK nése bebi fle 30 minuta apo 1 oré

mé voné njé dité, e 40 minuta mé herét ditén tjetér. Bebi ka nevojé pér orare patjetér, por orare



rutinore jo orare ushtarake té cilat vendosin stres mbi mamin e mbi bebin, e nuk nxjerrin asnjé gjé

né drité né aspektin afatgjaté.

Nése i péergjigjem bebit... nuk do t&€ mésoje asnjehere té fleje vet

Jo! Nése i pérgjigjes bebit dhe nevojave té tij, bebi do té mésojé gé éshté i réndésishém dhe se
éshté dikush, né kété botén krejtésisht té re pér té, gé e do shumé, gé e dégjon, e gé i shikon
nevojat e tij si té réndésishme. Sa pér gjumin, patjetér gé do té flejé veté... nuk di té keté
adoleshenté qé kérkojné mamin té flené... mundésisht ka mama gé luten gé ti kérkojné pak.
Shakaté ménjané, patjetér qé fémija ja del gé té flejé veté, totalisht, pérgjaté gjithé natés - por né
ritmin e kohén e tij zhvillimore (2-3 vjec - ka beba gé ja dalin mé shpejt). Madje studimet tregojné
se né afatgjaté, bebat té cilét kané marré njé pérgjigje konstante dhe té menjéhershme nga
prindi, dhe nuk jané |éné qé té vetégetésohen, kané patur shumé mé pak probleme me gjumin,
dhe kané qené mé autonom si fémijé (3 vjec +). Nése ne si prindér duam qgé bebi té arrijé njé stad
té caktuar me gjumin mé shpejt apo mé paré... ajo éshté céshtje tjetér pastaj! Ato jané zgjedhje

prindérimi... njé muhabet té cilit nuk dua ti futem...

Fjetia me gjirin i méson bebit zakone te keqija

Mé lejoni t'ju pyes? Cili éshté pérkufizimi juaj i njé zakoni té keq? Sepse hera e fundit gé kam
kontrolluar té gjuash, té shash, té bértasésh edhe kur ske nevojé, té kafshosh, té shtysh fémijét e
tjeré etj, kéto do ti konsideroja zakone té kéqija pér njé fémijé. Por nuk e kuptoj se gé kur nevoja
pér praniné e nénés, komforti gé njeriu i zemrés té dhuron, nevoja pér tu ushqyer, nevoja e té
prekurit dicka gé ti e njeh dhe té jep siguri kané ndryshuar dhe jané béré zakone té kéqija?
Gjidhénia nuk éshté njé proces qé zgjat gjithé jetén, pér kété jemi té gjithé shumé koshienté e té
miré-ditur, atéheré pse mos ta lejojmé bebin gé té vazhdojé té marré siguriné gé i nevojitet, té
formojé atashimin e sigurté sic ai e kérkon, dhe té marré rehatiné qé ka nevojé nga gjiri? Nuk di

tua them kété pse jo-né... késhtu po e Ié me kaq!



Gjume, ushqim, lojé... gjumé!

Njé nga rutinat kryesore pér bebet 0-3 muajsh qé sugjerohet shumé népér trajnimet e gjumit
éshté rutina strikte: sapo zgjohet, ushqgeje, té luajé e mé pas té flejé. Pse? Sepse ndodh
miskonceptimi nr.6, ndryshe bebi krijon varési nga gjiri, prandaj duhet té vendoset loja né mes
ushqyerjes dhe gjumit. Tani pér kété té fundit folém gé nuk ndodh. Por pérvec késaj kjo lloj rutine
éshté pothuajse e pamundur me njé té posalindur. Pse? Sepse shkon totalisht kundér nevojés
fiziologjike té tij. Kur bebi zgjohet nga gjumi, ka njé rritje té aktivitetit té valéve té trurit, si dhe té
kortizolit (e di spo i ndahem po skam cti béj, éshté i lidhur shumé me kété té shkreté gjumé) qé do
té thoté se ka nevojé pér aktivitet. Ndérkohé, procesi i té pirit gji, dhe procesi i thithjes né vetvete
jané procese getésues pér bebin: ngadalésojné ritmin e zemrés, nivelin e stresit, dhe té
frymémarrjes. Ju duken té ngjashme kéto? Patjetér gé po, pasi i pamé né kapitujt mé lart, jane
proceset fiziologjike gé ndodhin kur trupi pérgatitet pér gjumé. Prandaj kjo rutina "gjumé, gji, lojé,
gjumé" shkon né fakt kundér tendencés biologjike té trupit té bebit e né shumicén e rasteve nuk
funksionon, thjesht streson mamin e cila vazhdimisht pyet "Cfaré po béj gabim gé spo ja dal

dot?!".



KAPITULLIV

Trajnimet e gjumit dhe démi i tyre

Por pérpara késaj mé duhet té sqgaroj se nuk éshté géllimi im aspak as té démtoj punén e
trajnuesve té gjumit, dhe as té vendos para ndjenjés sé fajit apo pérgjegjésisé prindérit gé kané
zgjedhur apo duan té zgjedhin rrugén e trajnimit té gjumit. Théné kété mé duhet gé
informacionin né vijim ta ndaj "pa doreza", me shpresén se nuk do té merret si sulm personal nga

askush.

Si fillim té kuptojmé nga ka dalé koncepti i trajnimit té gjumit. Ideja e trajnimit te gjumit ka nisur

né vitin 1894, nga pediatri Emmet Holtt me metodén "cry it out" - "qaj deri sa té mésohesh". Por u



bé shumé popullore dhe e perhapur ne 1985, kur njé tjetér pediatér, Richard Ferber, publikoi librin
"Zgjidh problemet e gjumit té fémijés ténd". Qé né kété titull uné personalisht acarohem, sepse
po implikon qé gjumi i fémijés sim ka probleme... jo mor shok jo... éshté shumé normal dhe thjesht

do kohén e tij si cdo gjé tjetér té rritet e té zhvillohet! (Nejse... frymé

thelle e vazhdojmé). Ferberi e kamufloi metodén "qaje sa té mésohet" me idené se fémija duke
garé merr aftési veté-qetésimi. Por né thelb mbetej e njéjta ide dhe koncept. Né vijim, fusha e
trajnimeve té gjumit mori hov shumé té madh, e u pérqafua nga shumé prindér. Edhe pse
pediatér e suportonin, maxhoranca e fushés sé shéndetit mendor, specialisté gjumi dhe eksperté
té zhvillimit mendor e emocional té fémijés, nuk e aprovonin dhe kishin (dhe kané) rezervat e tyre
me kété metodé. Si arriti ky koncept té pérhapet aq shumé sa vazhdon sot e késaj dite? E para se
ka lidhje me bebet- industria e gjérave té bebeve e té fémijéve éshté njé nga mé té fugishmet né
boté (dhe mé abuzueset). E dyta, prek dicka shumé delikate: Lodhjen e prindit! Mungesa e gjumit
éshté rraskapitése, e kush ka fémijé, e kujton shumé miré lodhjen e muajve té paré, e normalisht
prindér té rraskapitur, shohin papritur njé zgjidhje pér "problemin", pa patur diké gé tua shpjegojé
garté e shkurt se nuk éshté problem...eshté thjesht céshtje kalimtare gé kérkon stadet e veta té
zhvillimit. E ashtu sic béjmé me cdo aspekt tjetér pér bebin, edhe me kété do té pérshtatemi né
ményré gé té jemi funksionalé. Pavarésisht se trajnimet e gjumit jané té pérhapura, anketimet
raportojné se pérgjithésisht shkaktojné pa rehati, e ndjenjé faji té theksuar te prindit. Gjithashtu
specialisté té shéndetit mendor, thoné se mund té ndikojé ne konceptimin gé bebi ka pér nevojat
e tij: "nuk po pérgjigjen, e pér pasojé nevojat e mia sduhet té kené réndeési".

Tani prekim pak pér té kuptuar si funksionojné trajnimet e gjumit. Baza éshté kjo, ti e lan, e vesh
bebin, béni rutinén tuaj para gjumit, patjetér e ushgen, dhe e vendos mé pas te krevati i tij. Duhet
té jeté patjetér zgjuar... pra jo ta ushqgesh, ta zéjé gjumi né gji e mé pas ta vendosésh né krevat.
Dhe ta lésh gé té flejé. Tani do thoni ju: po bebi im gan... normal gé gan, cdo beb gan- dhe me té
drejté!!l Filozofia e trajnimeve thoté praktikisht qé ti ss'mund té ndérhysh duke i dhéné até gé bebi
do (mbajtjen nga ti si néné) sepse késhtu i jep hapésirén bebit qé té vetéqetésohet. Duhet té
presésh njé interval kohe té caktuar (5,15, 20, 25 minuta para se té mund té ndérhysh). Ferberi

thoshte se éshté e pranueshme, gé bebi té qajé edhe deri né pikén sa té vjellé... Qé nga Ferberi,



duke paré se sa fitimprurés éshté kjo si fushé, ka shumé po shumé lloje trajnimi, ku secili jep
ngjyrimet e veta, njéri thoté:

"Shto njé karrige, ulu afér krevatit té bebit qé ta shohé se je aty, dhe largoje karrigen me
centimetra cdo dité..", Tjetri thoté: "Véré bebin te krevati dhe béj 'sh sh shs sh" nga lart, qé ta
dégjojé se je aty... njé tjetér thoté: "Né krevatin e tij, preke buté (mé sekonda) te kurrizi, qé ta
ndjejé bebi se je aty"... Duken si metoda té mira apo jo? E dini cfaré kané té pérbashkét té gjitha?
Né fund té dités, ti pérséri supozohesh ta Iésh bebin né krevat qé té qajé deri sa té pushojé veté.
Késhtu mund ti maskojmé si té duam, ti quajmé si té duam.. Koncepti bazé i trajnimit té gjumit
éshté po i njejti! Bebi lihet té qajé, e prindi s'duhet té ndérhyjé né ményrén si bebi e do, por duhet
té lihet deri sa t'ja "dalé" veté.

Jam kurioze té di pse nuk pérpigen té marketojné njé metodé té tillé pér té ecurin? "Léré bebin té
mundohet té ecé, té bjeré sa té dojé.. Se mos i jep dorén ééé... se sté ecén mé fare.. Duhet ta
mésojé veté! Ska réndési sa heré bie apo sa shumé e vret kokén..." E njejta filozofi, por pér ecjen

dyshoj se do funksiononte, pse?

Sepse:
1. Nuk éshté proces aq sfilités pér prindérit, sa gjumi.
2. Edukimi yné ndaj nevojave fizike éshté shumé mé i larté se ndaj atyre fiziologjike, e psikologjike,

dhe éshté shumé mé e lehté té bindésh diké pér dicka mbi té cilén nuk ka shumé informacion.

Tani ku gendron problemi gé bebi té gajé aq gjaté? E para dhe mé bazikja éshté prodhimi né
nivele shumé té larta i hormoneve té stresit né trupin e bebit. Ne mbytemi cdo dité nga
informacione se si stresi éshté i rrezikshém pér ne e pér trupin toné. Shpenzojmé kohé dhe
energji pér té cliruar veten nga stresi, ama kur vjen puna te thesarét mé té cmuar qé kemi, duhet
ta lémé trupin e tyre té vogél té kalojé né nivele anormale prodhimi hormonesh stresuese, vetém

se dikush na thoté gé "meritojmé té kemi jeté e gjumé 'normal'... e gjumi i bebit éshté problemi".



Njé tjetér problem éshté edhe aktivizimi i gjeneve té ankthit. Kryesisht studimet dhe
eksperimentimet pér té kuptuar mé shumé mbi trurin e njeriut (dhe té gjithé gjitaréve), béhen
me minjté (e kané mé té pérafértin nga ana biologjike). Né njé studim pér té paré rolin e sjelljeve
té ngrohta amésore, u krahasuan dy minj té porsalindur - njérit nuk u lejua qé e éma ta
ledhatonte, e té kujdesej me ngrohtési; tjetri u la né kushte normale instiktive té nénés. Te rasti i
paré, u vu re se kur néna nuk shfaqi sjellje té ngrohta suportuese sa heré gé miu beb kishte
nevojé, pas 10 ditésh pas lindjes u aktivizua njé gen pérgjegjés pér gjenerimin e ankthit.

Tani éshté konstatuar se njeriu e ka génin e ankthit, e shume gene té tjera né fakt gé jané té
lidhura me sjelljet e ngrohta amésore. Dhe mekanizma té ngjashme ka edhe truri i njeriut, ku

prezenca e prindit dhe pérgjigja ndaj nevojave "fik" dhe "ndez" gene té caktuara.

Lénia e bebit té qajé, e mos pérgjigja e mamit né ményré aktive (kuptojmé cfaré éshté ményra
aktive - shshshsh apo ulur ngjitur nuk éshté aktive) nxit ndjenja pasigurie dhe nénvlerésimi té
vetes te bebi- pse? Sepse dérgon mesazhin gé "uné nuk jam i denjé pér prezencén e mamit". Dicka
tjetér gé kjo shkakton éshté njé ndjesi konstante e mosplotésimit té nevojave té fémijés.

Njé miskonceptim i réndomté qé béhet éshté se duke mos iu pérgjigjur nevojave té fémijés i
shtyjmé ata drejt pavarésisé. Né fakt studimet tregojné se personat qé kané patur prindér
neglizhent, apo qé kane ndjekur filozofiné "hé zgjidhe veté se té bén miré" jané béré adulté me té
varur, jo vetépérmbushés, e madje edhe prindér abuzues. Kjo sepse mos plotésimi i nevojave né
moshén vendimtare té fémijérisé sé hershme 0-3 vjec, atéhere kur formon lidhjet kryesore té
trurit e kur aktivizimi i geneve té caktuara té sjelljes (ankth, getésim, menaxhimi emocional,
atashimi, procesimi i emocioneve) éshté né kulm, |€ njé ndjenjé té pashprehur nervozizmi, ankthi,
dhe nevojé té paplotésuar. Eksperté té shéndetit mendor dhe té zhvillimit té fémijéve né fakt

argumentojné se pavarésia vjen

nga varésia! Lexoje edhe njéheré kété: Pavarésia vjen nga varésia! Sa mé i varuar ndaj prindit
ndihet njé fémijé, aq mé i pavarur béhet teksa rritet. Kjo sepse gjendja e tij e brendshme
emocionale éshté e plotésuar dhe e garté, ai e di si ti shprehé nevojat e veta, dhe ndjen siguriné

se kéto nevoja do té plotésohen. Njé fémijé me njé atashim



té sigurté me prindin, kthehet né njé adult me marrédhénie té shéndetshme. E rol vendimtar né
fakt né krijimin e atashimit té sigurté éshté pikérisht pérgjigja né ményreé té shéndetshme té
nevojave té fémijés. Prania e prindit, komunikimi, ndihma kur kérkohet, koha cilésore ... té gjitha

kéto jané nevoja qé nuk duhen anashkaluar.

Argumenti lére bebit té "vetégetésohet’, jo vetém qé nuk ka baza shkencore por shkon kundér
asaj qé studimet tregojne mbi vetéqetésimin. Ta lésh fémijén té gajé gé ta zéré gjumi me
shpresén dhe idené se do mésojé vetéqgésimin né fakt shkakton pikérisht té kundértén e bén
"lémsh" aftésiné e vetégetésimin né afatgjaté. Sepse stresi i akumuluar nga mos-pérgjigja e nénés
né fakt shkakton njé aktivizim jo té miré té gjeneve dhe aftésisé regulluese emotive. Késhtu
ndérsa fémija rritet, mund té pérjetojé mé shumé shgetésime dhe véshtirési né rregullimin
emocional né afatgjatési.

Tani pas shumé e shumeé té garash a pushon fémija? Po patjetér gé pushon. Por jo sepse
vetégetésohet, por sepse dorézohet! éshté sindroma e viktimés, dhe e shohim edhe né botén e
kafshéve. Kur njé kafsh kapet nga njé predator, lufton e kérkon né fillim té shpétojé, mé pas kur e
kupton se nuk ka pér tja dalé dot, thjesht dorézohet, e kalon trupin né njé lloj getésie e paralize.
Né kéto momente truri éshté i pérmbytur nga hormonet e stresit, dhe frikés. Né rastin e kafshéve
kétu pérfundon gjithcka patjetér pasi predatori do té béjé até gé instikti i thoté té béjé. Cfaré
ndodh me fémijén? Né kujtesén e tij emocionale formohet tashmé njé model jo i shéndetshém i
menaxhimit té emocioneve, dhe i ndjesisé pérkundrejt nevojave té tij. Késhtu né té ardhmen do té
jeté i paqarté nése duhet ti shprehé ndjenjat e nevojat apo jo. Kjo lloj pagartésie dhe ndrydhjeje,
me akumulimin, shkakton ankth, pasiguri, shpérthime emocionale té pakontrolluara, dhe stres

emocional gé mund té trigeret (shfaget) né njé moment krejt papritur si adoleshent apo si adult.

Dicka gé e dégjoj shpesh, nga 'argumentet’ pro trajnimeve éshté se fémijé éshté do gajé, ashtu sic
gan kur e disiplinon. E para ka lloje té ndryshme té qarash. Trajnimet kryesisht béhen gjaté vitit té
paré té jetés sé fémijés (se mé voné ska shumé nevojé), epo gjaté késaj periudhe, fémija té qarén

e ka si formé kryesore komunikimi. Dhe ka lloje té ndryshme té qarash né fakt. Ashtu sic kur rritet



fémija fillon té pérdoré forma té ndryshme komunikimi, edhe e gara vitin e paré té jetés éshté njé
lloj por me forma té ndryshme. Pra edhe pér "mami kam nevojé pér ty", edhe pér "jam i uritur”,

"dua gjumé", "dua té kap thikén se duket shumé interesante", "dua té ndjek genin e lagjes e ta kap
nga bishti", "jam i lagur"... pér té gjitha kéto bebi na komunikon duke qaré. Dhe éshté detyra joné
té kuptojmé cfaré lloji e gare éshté. Né secilin rast, duhet ta béjmé fémijén té ndihet i kuptuar, té

kuptojé se jemi aty

pér té, ta ngushéllojmé, ti largojmé gjéné qé po e streson, dhe ta pérdorim cdo rast si mundési pér
té forcuar lidhjen dhe pér té krijuar atashimin e sigurté. Ta Iémé té qajé pér hir té trajnimin, nuk

realizon asnjé nga kéto.

Dicka tjetér qé éshté béré si refren i thyer tashmé pér veshét e mi éshté: po éshté beb, sdo ta
mbaj mend! Dicka qé nuk dihet réndom éshté se né fakt njeriu ka dy lloj kujtesash apo
memoriesh: até implicite dhe eksplicite.

Memoria eksplicite éshté forma qé té gjithé njohim si kujtesé, pra jané kujtimet aktive, ato gé
mbajmé mend, gé ruhen nga mosha 2.5-3 vjec e lart pérgjithésisht. Me kété lloj memorie té gjithé
jemi té familjarizuar. Ajo gé nuk njihet réndom éshté memoria implicite. Kjo nuk éshté njé kujtesé
e vetdijshme né fakt, nuk mund té pérpigemi té kujtohemi pér evente specifike, pasi kété nuk e
kontrollojmé dot ne. Kjo memorie ka té béjé me ndjesi emocionale dhe fizike, ka té béjé me
eksperienca gé Iéné gjurmé, e gé ne thjesht mund ti 'kujtojmé' mé voné por si reagim emocional,
jo si kujtese aktive. Dy gjéra e karakterizojné kété memorie: 1. éshté e pranishme gé né lindje dhe
2. Nuk aktivizohet apo c'aktivizohet né ményré vullnetare. Pér té kuptuar pak mé shumé
memorien implicite po ju jap njé shembull ( kjo éshté histori e vérteté nga dikush gé ma ka

treguar pér té procesuar traumén e kaluar):

Po ju prezantoj me Lean (emri éshté imagjinar sigurisht). Lea éshté fémijé shumé i dashur, éshté
vetém 13 muajshe, dhe e adhuron té eksplorojé. E do pafund mamin e vet, por ama kur sheh babin
te dera e shtépisé, Leas i ndricon fytyra, sepse me mamin shpenzon gjithé ditén, por pér babin e

merr malli. Pér Lean éshté babi mé i mire né boté... pavarésisht se vjen pak eré té cuditshme, si



léngu qé mami i hodhi njé dité té gishti kur u ca... njé eré qé té cpon hundét... babi i Leas vjen edhe
ngre zérin ndonjéheré, dhe ecén pak si cuditshém, fiks si Lea gé po pérpiqget tani té ngrihet né
kémbé. Por prap Lea e do shumé. E sa heré gé e sheh babin té hyjé né deré i shkon gjithé gézim,
gé babi ta marré hopa e ta hedh lart si aeroplan. Por sa heré gé Lea shkon mami i Leas géndron
me zemeér té ngriré. Lea se kupton pse, babi gjithmoné e pret me dashuri... deri sa nuk e priti njé
dité! Lea e ndjeu veten teksa shképutej nga dora e té atit e teksa hapte krahét gé ti kthehej prap
né kraharor, ndjeu vetém dyshemené e ftohté, njé dhimbje therése, dhe errésiré.

Ju prezantoj tani me Lean g€ njoha uné, njé vajzé jashtézakonisht energjike, e geshur, jemi né
shkollé té larté, éshté shumé sociale. Por ka njé friké té pashpjegueshme ndaj lartésive. Sec i
mblidhet njé [émsh né bark, i pérzihet sa heré ndjen se éshté duke u ngjitur diku... Lea se kupton,
deri sa njé dité e kujton. | vjen si vegim, flet me mamin, dhe pér Lean (e cila ka probleme té

theksuara me besimin ndaj njérézve, e sidomos meshkujve) cdo gjé béhét pak mé e garté!

Njé shembull tjetér éshté Martini! Martini éshté gjithashtu shembull real, i maré nga njé terapist

(nuk mé éshté treguar mua personalisht).

Martini éshté njé super babal | ndérron té gjitha pelenat, luan pa fund me birin, e nxjerr shétitje,
por Martini kalon njé fazé totalisht paralizimi kur bebi fillon té qajé! Nuk fokusohet dot gé ta
getésojé... e kap ndjesi paniku... nuk ndihet né kontroll... dhe ka njé ndjenjé té cuditshme
braktisjeje. Martini nuk e duron dot veten pér faktin se nuk mundet té qgetésojé birin e tij! Deri sa
shkon né terapi, dhe béhet shumé e qarté pér té! Prindérit e Martinit

gjithmoné kané gené partizané té "eksperiencave gé té béjné té forté", dil veté né errésiré, se té

bén té forté... thonin ata! Pavarésisht té bértiturave e té qarave té Martinit 15 muajsh.

Besoj se e kuptuat idené! Eksperiencat e fémijérisé sé hershme, né shumicén e rasteve nuk jané té
ruajtura si memorie aktive, sepse hipokampusi nuk aktivizohet plotésisht né 0-3 vjec,ama

ndjesité, emocionet, té cilat pércaktojné dhe reagimet fiziologjike, jané té gjitha té regjistruara né



memorien toné emotive dhe kané njé ndikim shumé mé té madh nga ajo gé ne mund té

imagjinojmé.

Dicka té fundit gé éshté e nevojshme té sqarojmé né kété kapitull, éshté se trajnimi i gjumit nuk
éshté dicka gé ndodh vetém 1 heré. éshté dicka gé duhet kaluar pothuajse cdo muaj ose cdo dy
muaj. Pse? Sepse bebi kalon népér faza té ndryshme rritjeje, né progrese ( té cilat njihen si
regrese nga trajnuesit e gjumeve), gjaté té cilave karakteristikat e gjumit ndryshojné totalisht, e
késhtu duhet filluar shpesh nga fillimi gjithmoné e gjithmoné. Né lidhje me kété dicka gé thuhet
shpesh éshté se duhet béré gé bebi té mésoje té béjé lidhjen mes cikleve té gjumit. Sic e
diskutuam né kapitullin e dyté, cikli i gjumit té njé bebi mbi 3 muajsh, éshté diku te 60 minuta.
Pérgjithesisht 4-5 muaj e lart bebet fillojné e flejné 3oré + pa u zgjuar (gjaté gjumit té natés) pra
gé do té thoté se lidhja midis dy cikleve éshté béré! Késhtu bebi di si ta béjé kété lidhje
(normalisht gé di, éshté proces dhe nevojé fiziologjike!!l) Kur zgjohet mé pas, ndodh thjesht sepse
éshté lloji i gjumit té bebit qé béhét mé i lehté dhe me té drejté kérkon mamin, sepse bebi né
konceptin e tij, nuk e kupton dot gqé ditén mamin mund ta keté prané pér cdo nevojé sa heré té

dojé, por natén ajo vjen me orar té kufizuar.

e Trajnimet e gjumit, pavarésisht popullaritetit té tyre, nuk késhillohen aspak nga eksperté té
miréfillté té fushés (té gjumit, té neurologjisé, psikologét, apo specialistét zhvillimor).

e Gjumi nuk éshté aftési qé té keté nevojé pér trajnim, éshté nevojé fiziologjike!

e Talésh bebin té qajé, duke mos ju pérgjigjur nevojés sé tij, shkakton déme té konsiderueshme

né nivelin e atashimit, vetébesimit, dhe aftésisé rregullatore té emocioneve.



KAPITULLI VI

Cosleeping- Fjetja bashké me bebin

Mjafton té shohim botén shtazore, asnjé gjitar néné nuk i |é té porsalindurit e saj larg vetes, aq
mé tepér kur fle. Edhe pér njeriun instikti parésor éshté qé ta mbajé bebin prané, né ményré gé ta
keté nén vézhgim dhe kujdes té vazhdueshém. Normalisht né shekullin e 19té ndérsa trajnimet e
gjumit po béheshin popullore, filloi edhe "lufta" ndaj gjumit té bebit né té njejtén hapésiré me
prindérit. Arriti deri aty sa pér njé periudhé relativisht té gjaté, autoriteti i Shéndetit Publik né

Ameriké dhe Organizata Botérore e Shéndetit, késhillonin fort mbajtjen e bebit né dhomé tjetér



(pra bebi né njé dhomé, prindérit né dhomé tjetér) gé nga lindja. E ndérsa kjo praktiké sa vinte e

rritej, késhtu rritej dhe nr i rasteve té SIDS né Ameriké. Cfaré éshté SIDS? Sudden infant death

syndrome- Sindroma e vdekjes sé papritur té foshnjes. Risku pér SIDS éshté shumé i larté sidomos
3 mujorin e paré dhe sa mé shumé rritet bebi aqg mé shumé ulet risku. SIDS nuk ka njé shkak
specifik, té paktén nuk éshté pércaktuar njé deri mé sot. Por duke gqené se bebi nuk i ka shumé
miré té formuar funksionet bazé té truri qé kontrollojné edhe procese automatike sic éshté
frymémarrja, ndodh gé ndérsa jané né gjumé té thellé mund té ndalojné sé marri frymé... e di,
éshté e frikshme! SIDS ka statistika shumé té larta né Amerikén Veriore. Pérballé kétij realiteti si
dhe thirrjeve té vazhdueshme nga studiues e specialisté té shumté gjumi, mé né fund, né 2016
AAP (Shoqata e Pediatérve Amerikan) rishikoi dhe pérditésoj guidén e saj mbi gjumin e sigurté,
duke e béré té detyrueshme mbajtjen e bebit né dhomé deri té paktén 6 muajsh, e té késhilluar
deri né 1vjec. Fjetja me bebin rikthehet!

Cosleeping apo fjetja me bebin mund té béhet né disa forma, bebi mund té jeté né krevatin e tij
ngjitur me krevatin e madh, krevati i madh mund té keté njé xhep ekstra (krevatét e bebit me njé
ané té hapur) ku bebi gendron, ose mund té jeté né krevatin e madh me mamin. Kjo forma e
fundit, éshté edhe forma e cila gjykohet mé tepér... arsyeja? Patjetér politikat e marketingut! Pse?
Sepse njé beb gé fle me mamin ngjitur (kur ai/ajo e kérkon) éshté njé beb qé fle mé qeté, e pastaj
ku do té pérfundonin gjithé shitjet e shérbimeve dhe produkteve pér gjumin e bebeve? (kjo té

paktén éshté arsyetimi im - jo me baza studimore).

Tani i rikthehemi fjetjes bashké me bebin... pse éshté béré kaq dramatike njé gjé kaq natyrale?
Sepse jané marré fragmente té caktuara studimesh dhe raste aksidentesh, pa paré kontekstin dhe
detajet, e jané mediatizuar. Késhtu nése njé studim apo rast ka gené se bebi éshté mbytur
ndérkohé gé ka gené duke fjetur me mamin - patjetér qé vetém kaq béhet bujé... po se mami ka
gené e alkolizuar apo obeze apo nén efekt substance... kjo pjesa patjetér gé nuk pérfshihet pasi e
humbet fuqiné lajmi. Pra problemi kryesor éshté me termin cosleeping - fietja e bebit me prindin!
Kjo ka tre forma kryesore: né dhomé, né krevat (apo ngjitur me krevatin) dhe né divan. Fakti qé

pér kéto tre forma shumé shumé té ndryshme pérdoret i njejti term, e ka béré kété temé kaq



shumé té debatuar, ndérkohé gé né fakt fjetja e bebit me nénén apo prindérit éshté gjéja mé

natyrale dhe biologjikisht e nevojshme.

Mbajtja e bebit né dhomé, nuk ka kurrfaré risku, madje e ul riskun pér SIDS me 50%, mbajtja e
bebit ne krevat apo ngjitur, mund té jeté shumé e sigurté, por edhe e rrezikshme né varési té
situatés.

Ndérsa fletja me bebin né divan, rezulton té€ jeté shumé e rrezikshme (dhe rastet mé té shumta té

mediatizuara mbi fatalitetet e ardhura nga cosleeping jané nga kjo né fakt).

Késhtu Dr. James McKenna, njé nga ekspertét drejtues né fushén e gjumit té fémijéve, né fakt e
sugjeron jashtézakonisht shumé fjetjen e bebit me mamin apo té dy prindérit, dhe arsyet do ti
shohim mé poshté. Por si fillim do té shohim se kur duhet shmangur fjetja né njé krevat e bebit
me nénén:

% Nése néna éshté alkolike apo ka konsumuar njé naté shumeé alkol apo substanca té tjera qé
ndikojné né aftésiné e té menduarit qarté, gjumit, reagimit = pra té gjitha aftésité bazé
konjitive

% Nése néna vuan nga obeziteti né nivelet gé pengon levizshmériné e saj apo nuk e dallon dot
kufirin midis trupit té saj e bebit

% Né té gjitha rastet mé sipér, késhillohet mé shumé njé hapésiré shtesé me krevatin, nése néna
do gé ta mbajé sa mé afér bebin, por jo né té njejtin krevat fizik.

% Situata té tjera ku fjetja me bebin nuk késhillohet:

% Né divan, poltron, apo hapésira té tjera té buta e me "xhepa"

% Nése bebi ushgehet me formulé e biberon dhe jo me gji.

% Nése krevati i prindérve éshté me dyshek uji



Praktika qé e béjné té sigurté dhe shumé té pranueshme fjetjen né té njejtin krevat me

bebin:

% Dysheké i forté qé nuk zhytet lehtésisht

% Carcafé té fiksuar miré, e bebi qé mbulohet me thes/tutiné gjumi, jo batanije

% Fjetja né pozicionin C nga té rriturit, ose nga néna nése bebi mbahet vetém né anén e saj (pra
néna né mes, bebi e babi anash :D)

% Bebi té ushgehet me gji

% Nése néna ka floké shumé té gjaté duhet té mbahen té lidhur

% Té dy prindérit duhet té ndihen rehat, dhe té gatshém pér té ndaré krevatin me bebin.

Pse fjetja né té njejtin krevat me nénén rekomandohet pér bebat gé ushqehen me gji?

Sepse gjumi i nénés péson ndryshime né nivel biologjik gé né shtatzani, ndryshime té cilat
vazhdojné gjaté gjidhénies. Pér shkak té hormoneve gé trupi prodhon gjaté gjidhénies, cikli dhe
ritmi i gjumit té nénés ndryshon térésisht duke ju pérshtatur atij té bebit. E késhtu tendenca
éshté gé kur bebi do té pijé, truri i nénés jep sinjale gé té hyjé né gjumé té lehté e té mund té
zgjohet. Normalisht nése néna nuk jep gji, kéto hormone nuk prodhohen, e késhtu ritmi e cikli i
gjumit té saj rikthehet né normalitet pas shtatzanisé (apo kurdo qé gjidhénia ndérpritet).

Dua ta mbyll kété kapitull me njé pjeséz té shképutur nga njé ese gé dr. McKenna ka publikuar mbi
fletjen me bebin. Kjo pjesé nuk éshté shkrim i imi, por e pérkthyer direkt prej tij:

"Né Japoni, ku fijetja me bebin dhe gjidhénia (né rastet kur néna nuk konsumon duhan) jané norma
kulturore, rastet e vdekjes sé papritur foshnjore jané mé té ultat né boté. Pér nénat gjidhénése,
ndarja e krevatit me bebin e bén gjidhénien shumé mé lehté té menaxhueshme dhe praktikisht i
shton dyfish ushqyerjet ndérsa i lejon se mamén dhe bebin té vazhdojné té jené né gjumé mé
gjaté. Nga ky ekspozim i shtuar ndaj antitrupave té nénés, té cilat né fakt jané né sasi mé té larté
né qumeéshtin e natés, pér bebin mund té rezultojé né uljen e rasteve té sémundjeve. Dhe pér

shkak se fletja me bebin e bén gjidhénien shumé mé té lehté, i inkurajon nénat qé ta vazhdojné



mé gjaté, sipas studimeve té Dr. Helen Ball né Universitetin e Durham, duke i dhéné benefite bebit

por edhe duke ulur shanset e nénés ndaj kancerit té gjirit. Né fakt, benefitet e fjetjes me bebin

ndihmojné té kuptosh se si ti thuash prindérve mos flini asnjéheré me bebin éshté sikur tu thuas
se askush nuk duhet té hajé asnjéheré yndryna e sheqgerna, sepse sasia e tepruar e tyre con né

obezitet apo vdekje nga sémundjet e zemres, diabeti apo kanceri."

-Bebi fle mé miré, mé gjaté, dhe mé rehat

-Mamat flené mé miré gjithashtu, sepse bebet flené :)

-Sipas té dhénave pediatrike bebat qé flené né té njejtén hapésiré me mamat rriten mé mire.
-Bebat gé forcohen té mésojné "pavarésiné"e gjumit né moshé té hershme, kané mé pas probleme
afatgjata jo vetém me gjumin, por edhe me shtimin né peshé,

-Ndihmon né forcimin e lidhjes me babin. Shumé baballaré kané oré té limituara té dités me
bebat, fletja sé bashku i jep mundési té kalojné pak mé shumé kohé prané njéri tjetrit.
-Ushqyerja natén éshté shumé mé e lehté si pér nénén edhe pér bebin.

-Studimet afatgjata konfirmojné se bebet qé kané fijetur me nénat jané mé té lehté kur vjen puna
te disiplina. Madje né disa kultura fjetja bashké konsiderohet si pjesé e aspektit disiplinues.
-Fjetja sé bashku éshté mé e sigurté! Fjetja né té njéjtén hapésiré me bebin e ul me 50% shanset
pér SIDS né krahasim me vendosjen né dhomé tjetér. Pér mos té folur pastaj pér supervizimin e

menjéhershém né raste semundjesh, temperaturé nate et;.






KAPITULLI VII

Hapa praktike pér tée ndihmuar
gjumin e bebit.

Pse jané kéto shumé ndryshe nga trajnimi? Trajnimi ecén mbi parime té tipit : t€ mésojmé bebin si
té flejé, apo té vetéqgetésohet, ta mésojmé té béjé lidhjen e cikleve té gjumit... té gjitha kéto jané
gjéra gé ne nuk mund t'ja mésojmé askujt, vijné shumé natyrshém né rradhén e tyre zhvillimore,
pasi jané procese biologjike. Ajo qé ne mund té béjmé éshté ta ndihmojmé bebin té adaptohet me
jetén jashté barkut té nénés mé lehté, mund ti mésojmé e mundésojmé asistencé se si ta zéré
gjumi mé lehté e mé shpejt.

Ajo qé mund té ndjekim éshté njé higjené gjumi. Higjena e gjumit (njé term relativisht i ri)
pérfshin kryesisht thjesht njé ndjekje té praktikave té shéndetshme, respektimin oréve té cilat
bebi kryesisht ka nevojé pér gjumé, né varési té moshés e zhvillimit té tij. POR duhet patur
parasysh né cdo kohé, se cdo beb éshté ndryshe dhe cfaré funksionon pér njé, mund mos té
funksionojé pér dike tjetér. E késhtu si t'ja béjmé? Kush éshté personi mé i duhur gé mund ta
pércaktojé kété, sigurisht néna (prindi/kujdestari kryesor). Mé miré sec e njeh ti bebin ténd
askush nuk e njeh, e sic té fleté ty instikti yt si mam, pér nevojat e tij, nuk ka studim apo
konsulencé gé mund ta dijé mé miré.

Né vijim té kétij kapitulli do té shohim disa praktika té vogla e té shéndetshme se cfaré mund té
béjmé ne si prindér gé ta ndihmojmé bebushin toné té flejé me geté. Por kini parasysh, kéto jané

té gjitha gjéra gé fokusohen té mésimi i shéndetshém dhe afatgjaté. Pra jo pér té zgjidhur



"problemin" momentar té gjumit. Pra jané gjéra gé ndoshta mund té kérkojné mé shumé energji
tani,sa bebi éshté i vogél, por ndikojné gé bebi té mésojé se gjumi éshté njé kohé getésie,
ngrohtésie, rehatie dhe shlodhjeje e jo njé kohé stresuese. Ky géndrim ndaj gjumit siguron gé
fémija teksa rritet té mos keté probleme me gjumit né vazhdimési (mankthet, frika nga errésira,
lagiet e krevatit, déshira pér té patur prindérit né dhomé gjaté gjithé kohés si i rritur etj.).
Patjetér gé raste sporadike té problemeve té sipérpérmendura mund té keté por ekspertét e
gjumit tregojné se jané shumé heré mé té shpeshta te fémijét té cilét jané trajnuar té
"vetégetésohen" kur kané gené beb, né krahasim me fémijét té cilét kané marré té gjithé siguriné
e nevojshme e gé kané kérkuar.

Bebet 0-3 muajsh

Tremujori i paré i jetés sé bebit njihet ndryshe edhe si trimestri i katért (shtatzania ka tre e pasi
bebi lind éshté i katérti). Kjo sepse éshté njé periudhé pérshtatjeje dhe tranzicioni si pér bebin e
pér mamin. Bebit i duhet kohé té kuptojé se nuk éshté mé te barku i mamit, e mamit i duhet kohé
té kuptojé se éshté béré mami (nénat e reja) apo se ka tashmé njé beb tjetér né krahé e jo mé
pjesé té trupit té saj. Té dy organizmat, si i nénés dhe i bebit kalojné né ndryshime té médha kété
tremujor, prandaj fokusi duhet té jeté té mbeshtetja e formimi i njé ambjenti té sigurté pér té dy.
Bebi i porsalindur, duke pasur gjumin biologjikisht ndryshe (referoju kapitullit 2), duke mos
prodhuar melatoniné natyralisht, dhe duke mos e patur ende té garté qé jané jashté barkut té
mamit tashmé, normalisht nuk bén gjume sipas pritshmérisé soné prej té rrituri. Cfaré do té thoté
kjo?

Gjumi i gjaté e i geté gjaté dités, dhe me shumé zgjime natén éshté normal!

Gjumé me zgjim cdo 45 minuta éshté normal

Gjumé i gjaté ku mama duhet ta zgjojé bebin qé té ushgehet éshté normal

.. pra e krijuat idené, si do gé té dojé té flejé bebi éshté normal dhe éshté ok!

Cfaré mund té béjmé ne gé ta ndihmojmé bebin né kété periudhé té adaptohet mé shpejt me
realitetin e ri?

Sa mé shumé kontakt me mamin! Sidomos gjumet e dités, me kontakt fizik me mamin,do e

ndihmojné bebin té flejé me geté, mé i sigurté, dhe prezantimi me njé boté totalisht té re s'do



jeté kaq i frikshém. Do thoni ju, po sbéj dot gjé tjetér! Shfrytézoje kohén pér té krijuar lidhjen
ténde me bebin né kété dimension té ri té jetés, dhe ti japésh kohé trupit ténd té marré veten.
Nése absolutisht té duhet koha gé bebi fle gjumé gé té jesh né lévizje (puné shtépie pér
shembull), kanguri apo baby éraps (shajet mbéshtjellés si kanguré) jané shpétim!

Ndihmoje bebin té fillojé té mésojé diferencén e dités me natén. Gjumet e dités béjini né shumé
drité natyrale, éshté miré té flejé edhe né karrocé, nése dilni shétitje, me zhurma natyrale té
ambjentit (zogjté, makinat, zérat e njerézve etj). Ndérkohé kur e béni gati pér gjumin e natés,
krijoni njé ambjent té geté, me drita té ulta, e pa shumé zhurma. Mund té vendosni zhurma té
bardha apo rozé (lexo mé poshté mbi to).

Ekspozoheni bebin né sa mé shumé drité natyrale (drita e diellit, dités). Kjo ndihmon né prodhimin
e melatoninés, gé sic e pamé luan njé rol vendimtar né rregullimin e cikleve té gjumit dhe orés
cirkadiane.

Lejojeni bebin té flejé né gji, nése jeni duke ushqyer me gji. Por edhe nése nuk jeni, mund ta lejoni
qé té fleje duke patur kontakt me ju - skin to skin: mama rri pa bluzé, apo me bluzé shumé té

hapur gé bebi té mund té gendrojé né kontakt lékuré- me- [ékuré me mamén.

Zhurmat rozé apo té bardha- kéto jané zhurma gé i ngjasojné zhurmave gé bebi dégjon né barkun
e mamit e prandaj jané shumé getésuese pér bebin. Nése zgjidhni ti vendosni zhurmat té
bardha/rozé sigurohuni gé niveli i zhurmés qé arrin te veshét e fémijés mos ti kalojé 50 decibel (sa
zhurma e dushit, apo njé bisedé e geté). Mund ta masni me péraférsi ose me aplikacione gé béjné

matjen e zhurmés. Si dhe mos i lini té takuara gjaté gjithé kohés, por me intervale té limituara

kohe.

Praktika t& shéndetshme pér gjumin e bebave né vazhdim:

Té gjitha praktikat e pérmendura mé lart jané shumeé té shéndetshme e mund té vazhdohen.
Sidomos kontakti me ambjentin e jashtém, drita natyrale, ajri i pastér, gjumet e dités né drité e
zhurma té lehta té pérditshmérisé. Kontakti me mamin, patjetér éshté shumé i shéndetshém dhe

ndihmon shumé, por éshté normale qé me rritjen e bebit té rrallohet apo té ndryshojé forma e tij.



Késhtu njé beb 4 muajsh mund té dojé té flejé mbi kraharorin e nénés apo né krahé duke u
tundur, ndérkohé po i njejti beb, 10 muajsh, preferon té shtrihet vetém, por me mamin ngjitur gé i
pérkédhel dorén. Ndigni shenjat dhe komunikimin e bebit pér té kuptuar ritmin e tij dhe pér ta
respektuar até.

Disa praktika té tjera qé ndihmojné né afatgjaté gjumin e bebit:

Zbulo dhe pérshtatju ményrés se si bebi yt fle mé miré: né krevat vetém, né krevatin e tij por
ngjitur me ty, me pak tundje dhe né krahé, né krevat me ty. Jané té gjitha ményra té vlefshme, dhe
i njejti beb né fakt mund té kérkojé ményra té ndryshme né periudha té ndryshme. Dicka gé
duhet té kemi parasysh éshté se bebet nuk kané sjellje mekanike. Sjellja e tyre reflekton nevojat e
tyre dhe detyra joné (gé edhe ta béjmé jetén toné mé té lehté) éshté qé té mésojmé ti njohim
kéto nevoja e tu pérgjigjemi atyre.

Méso kohét dhe shenjat e lodhjes sé bebit dhe kérkesés pér gjumé. Patjetér gé cdo beb ka
karakterin e tij dhe ményrén e tij si i shpreh por ka disa shenja té cilat jané universale si mé

poshté:

Shenjat e gjumit te bebet

Shenjat e gjumit te fémijét (1-3 vjec)

Ndryshim i gjendjes emocionale, disa beba grinden, disa béhen shumé té qeté, disa duken si té

pérhumbur, disa fillojné té humbasin koordinimin e gjymtyréve

% Shtrihen né toké, divan, apo mbi arushat e tyre, pérqafojné mamin apo mbéshtesin kokén mbi
kraharor

% Hapja e gojés

% Férkojné syté

% Fillojné u varen/peréndojné syté

% Kapin lodrén e tyre té preferuar té gjumit (nése kané)

% Tundin kokén né formé pohimi



Qé nga momenti gé bebat fillojné té tregojné shenjat e lodhjes, keni njé hapésiré prej 10-15
minutash gé nuk duhet humbur e gé bebi té vendoset né gjumé. Kjo éshté koha gé bebi mund té
vendoset mé lehté. Mé pas patjetér gé mund té flej€, por ndodh ajo gé réndom e njohim "i kalon
gjumi' e késhtu sfida shtohet.

Krijo disa rutina para gjumit, sidomos atij té natés dhe sigurohu qé ambjenti i gjumit té jeté i

rehatshém pér bebin. Pér kété do té flasim pak mé shumé edhe né kapitullin né vijim

o Gjirit

e Muzikes

e Njé pellushi gjumi (lovie)
e Tundjeve

e Shétitjet me makiné

e Lévizjet e karrocés

e Kraharori i mamit

e Leximiinjé libri

e Férkimi i kurrizit/dorés/kokés

Pra e krijuat idené! Lehtésim pér jetén tuaj dhe gjumin e bebit éshté qé té béni kombime té disa
gjérave né ményré gé nése duam gé té largojmé njérén, apo nuk e kemi té mundur t'ja ofrojmé
pér arsye té ndryshme, té jené gjérat e tjera gé "hyjné né lojé" dhe ndihmojné bebin té getésohet
e té flejé rehat e me ndjenjén e sigurisé.

Njé praktiké tjetér shumé e réndésishme éshté qé té dy prindérit ta vendosin né gjumé bebin. Pra
njéheré té flejé me mamin e njéheré me babin (apo gjyshin e gjyshen né varési nése pérfshihen né
pérkujdesjen e fémijés). Fjetja me persona té ndryshém, e jo vetém me mamin bén gé bebi té
adoptohet ndaj situatave té ndryshme dhe kushteve té ndryshme té gjumit. Mami ka tjetér
ményré e babi ka tjetér ményré, dhe té dyja jané shumé ok- ky éshté mesazhi qé bebi merr.

Fémijét gé mésohen késhtu gé né fillim, e kané shumé té lehté ta béjné diferencimin: me mamin e



di gé fle duke piré gji, por babi nuk ka gji - ai mé vendos né gjumé duke mé pérkédhelur kurrizin
apo duke mé Iékundur.

E njejta vlen edhe pér kushtet apo ambjentin e vendosjes né gjumé. éshté shumé okay gé gjumet
e dités bebi ti béjé njéheré né shtépi, e njéheré jashté, njeheré mund té jeté né lokal, e tjetrén né
park. Praktikojeni gé né fillim e do té shihni se sa mé té lehté do ta keni edhe ju pérditshmériné
duke mos u kushtézuar nga gjumi i bebit. Dhe pér fémijén éshté shumé miré kur mund té flejé

rehat pavarésisht vendit ku ndodhet.
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KAPITULLI VI

Gjumet gjatée dités, tranzicionet,
dhe koha e gendrimit zgjuar

Duke pasur né fokus oraret e gjumi né kété kapitull éshté shumé e réndésishme té kuptojmé dicka
né lidhje me kété. Oraret e gjumit, ashtu si té cdo nevoje tjetér (ushgimit, kohés sé lojés,
aktivitetit fizik etj) jané padiskutim shumé té réndésishme, por nuk duhet ti shohim si té fiksuara
apo té ngurta. Oraret dhe guida e méposhtme éshté pér t'ju dhéné njé ide té pérgjithshme mbi

nevojén e bebit pér gjumé, por bebi juaj mbetet njé individ, krejtésisht i vecanté, té cilin mé miré



se ju veté nuk e njeh askush tjetér. Prandaj mos lejoni as kété dhe asgjé tjetér tua kthejé né stres
udhétimin tuaj té mémeésisé, pérfshiré edhe gjumin, me pretekstin e ndjekjes sé orareve. Oraret
duhen, jané té shéndetshme por oraret ndikohen nga jashtézakonisht shumé faktoré té jashtém:
periudha e vitit, aktiviteti i dités, dalja e dhémbéve, menuja e ushqimit ditor, aktiviteti familjar e
shumé shumé té tjera. Prandaj éshté krejtésisht normale nése bebi nuk ka té njejtat orare fikse
gjithmoné.

Théné kété, pavarésisht se mé poshté do té pérfshij njé guidé me orét e gjumit dhe géndrimit
zgjuar né varési té moshés sé bebit (pasi kjo éshté gjéja gé mé kérkoni mé shumé e mé shpesh),
mé e réndésishme se oraret fikse apo koha e géndrimit zgjuar éshté té mésojmé té kuptojmé
bebin toné dhe shenjat qé na jep kur éshté i/e lodhur, kur do té pijé e kur do té flejé, shenja té

cilat i diskutuam né kapitullin e méparshém.

Mosha e bebit

Oré gjumi né total

Nr.i gjumeve té dités

Oré gjumi dite

Komente

4 javésh

16-17

3-4

6 oré

Né muajin e paré bebi mund té arrije 3-4 oré gjumé pa ndérprerje (mos e lini mé gjaté se duhet té
pijé). Dhe bén njé nr té barabarté gjumesh si ditén e natén. Pra ende nuk ka filluar diferenca. Bebi
zgjohet kryesisht nga uria

2-3 M

15-16 oré

3-4

4-5 ore



Bebi éshté ende ne trimestrin e katért. Gjumet e natés fillojné dhe zgjaten pak mé shumé né
krahasim me ato té dités, por zgjimet jané ende shumé normale. Bebi zgjohet né kété moshé jo
vetém nga uria por edhe nga nevoja pér prezencén e mamit

3-6 M

14-15

3

3-4 ore

Né kété moshé fillon edhe shkurtimi i gjumit REM dhe zgjatja e gjumit jo-REM. Gjumi i natés
mund té shkojé 4-5 oré i pandérpreré. Gjumet e dités me kontakt me mamin vazhdojné té jené té
réndésishme.

6-9 M

14

2-3

3

Né pérgjithési shumica e bebeve bejné vetém 2 gjume né kété grupmoshé, por ka edhe raste qé
béjné 3. éshté periudhé progresesh té shumta, késhtu zgjimet e natés mund té shtohen. Disa
beba arrijné edhe 7 oré gjumi té pandérpreré gjaté natés

9-12 M

13-14

2

3

Gjumi i méngjesit vazhdon té jeté i nevojshém por fillon shkurtohet pak. Gjumi i natés mund té
shkojé edhe 10-12 pa ndérprerje (me 1-2 "seanca"ushqimi ndérmjet).

12-24 M

12-13

1-2

2



Gjumi i dités fillon dhe shkurtohet dhe bebat fillojné béjné tranzicionin né 1 gjumé- kur ata
zgjedhin. Duke shkurtuar shumé gjumin e paradités gradualisht dhe [éné até té drekeés si kryesor.

12-18 muajsh zgjimet natén béhen pér shkak té ankthit té ndarjes gé arrin kulmin né kété moshé.

Dicka gé duhet té kemi parasysh éshté se gjumi i natés quhet i pandérpreré, dhe konsiderohet se
fémija fle gjithé natén nése zgjohet sa pér té piré dhe fle menjéhéré prap. Pra pérgjumja sa pér té
piré nuk quhet "zgjim". Késhtu nése bebi juaj zgjohet, pi, fle - urime.. Keni njé beb qé fle gjithé
natén! Ky éshté njé sqarim shumé i réndésishém mendoj uné pasi ndikon shumé né ményreén se si
ne e mendojmé gjumin e bebit toné. Mbani mend, pérgasja joné ndikon shumé né eksperiencén,
mendimet, dhe pérjetimet tona. Késhtu nése i pérqasemi me frymé negative - "bobob mé zgjohet
shumé", patjetér qé lodhja na shtohet dhe ndikon né shumeé nivele né eksperiencén toné té
mémeésisé. Por nése e shohim me lenten pozitive (dhe té vérteté né kété rast): zgjimet pér
ushqyerje jané normale e madje nuk konsiderohen si zgjime - néna automatikisht ndihet mé e

geté, e shlodhur, dhe thjesht miré ndaj gjithe situatés sé gjumit.

Tranzicionet e gjumit: Kur fémija éshté gati qé té hegé njé gjumé dite

Guidat si ajo e mésipérmja jané té dobishme pér té krijuar njé ide e té dijmé pak a shumé se cfaré
té presim. Por cdo fémijé ka ritmin e tij, e ndérkohé qé njé beb 8 muajsh mund té preferojé té béjé
3 gjume (raste té rralla por krejt normale) njé tjetér qé sapo ka mbushur 6 éshté kthyer me 2. Por
si ta kuptojmé qé bebi éshté gati qé té heqé njé gjumé té dités? A ka shenja gé bebi na jep pér té
na komunikuar kété?

Bebi ka filluar té refuzojé njé gjumé té dités ose té gjithé

Orari i méparshém gé ka patur éshté prishur totalisht

Mosha pérkon pak a shumé me moshén kur rrallon njé gjumé

Gjumi i fundit fillon té interferojé me gjumin e natés - pra i shtyhet orari i gjumit té natés shumé

Fillon zgjimin mé herét (njé oré e voné e gjumit té natés, shkakton zgjim té herét né mégjes).



Nése mendon se bebi éshté gati pér té rralluar njé gjumé, fillo gradualisht me rregullimin e
orareve té gjumeve té tjeré. Nése éshté gati, do té thoté qé mund té géndrojé edhe mé shumé
oré zgjuar. Késhtu né bazeé té tyre mund té rindértoni njé rutiné té re ditore sé bashku.

Duhet té kemi parasysh se éshté krejt normale né fillim, deri sa bebi té pérshtatet plotésisht qé
njé dité té béjé dy gjume e tjetrén tre pérséri si mé paré. Mos u paniko dhe ndiq ritmin e bebit

ténd.

Sa gjaté mund té gendroj bebié zgjuar midis gjumeve té dités? Kjo varet pikésépari nga mosha e
bebit, karakteri i tij, aktiviteti specifik i secilés dité. Késhtu né vend gé té ndjekim modelin e kohés
fikse se sa ta |ém bebin zgjuar midis secilit gjumé, ajo qé uné ju sugjeroj né fakt éshté géndrimi sa
mé shumé me bebin, né ményré gé té mésoni shenjat dhe sinjalet e tij té lodhjes dhe pérgjumjes.
Ndérkohé pér njé-dy javé rresht mbani shénim njé grafik gjumi pér bebin. Orét kur u zgjua, kur
fleti, sa fjeti si dhe komente mbi cfaré observuat gjaté késaj kohé - ndoshta ményrén se si bebi
fieti, humorin me té cilin u zgjua, sa shpejt ju desh té flinte etj. Késhtu do té kuptoni mé shumé se
sa i duhet bebit tuaj specifikisht, e jo thjesht orare té pérgjithshme interneti.

Nuk mund ta theksoj mjaftueshém se si cdo beb éshté i ndryshém! Fokusohu te fémija, ndiq
ritmin, njih dhe ndiq sinjalet dhe besoji nevojave té tij, asnjé praktiké nuk ja kalon késaj dhe

instiktit ténd! Askush nuk e do fémijén ténd apo ta njohé até sa ti!



KAPITULLI IX

Rutina...zakone...zgjime | Pse
zgjohet bebi?

Rutina... rutina... rutina... éshté njé nga fialét dhe konceptet mé té pérmendura kur vjen puna te
mbarévajtja e kujdesit té fémijés si dhe e gjumit. Dhe me té drejté! Rutina pér bebin e fémijét
éshté jashtézakonisht shumé e réndésishme.

Rutina ditore i ndihmon bebet té ndjejné njé faré kontrolli mbi ambjentin e tyre, dhe kur je aq i
vogél, totalisht i pamundur pér tu kujdesur pér veten, pak sens kontrolli ndihmon shumé né
krijimin e sensit té sigurisé. Bebevé u pélgen dhe lulézojné né njé ambjent gé mund ta

parashikojné se cfaré do té ndodhé. Késhtu nése bebi éshté mésuar gé kur zgjohet pérqafohet



nga mami apo babi, ka té njejtén pritshméri gjithmoné... sa heré gé zgjohet té pérqafohet nga

mami e babi; nése kur gan ndjen mamin prané gé i jep ngrohtési pret té njejtén gjé e me rradhé.

Pra rutina pér bebet éshté né kété konotacion, jo domosdoshmerisht qé cdo dité té béjné identik
té njejtén gjé - mos u ndjeni té detyruara ta coni bebin CDO DITé te i njejti park lojrash pér hir té
rutinés :) Por nése pér disa dité rresht, pasi hani méngjes keni dal shétitje, mos u habisni nése
bebi fillon té zvarritet veté pér te dera gati pér té dalé :). Pra rutina ka té béjé deri diku me
aktivitete té pérditshmérisé, por ka akoma mé shumé té béjé me ndjesi, reagime dhe pritshmeéri.
Pse éshté kaq e réndésishme? Sepse nése bebi nuk e ndjen siguriné qé do té marré té njejtin
reagim té pritur (ai gan - prindi pérgjigjet... ai zgjohet- prindi pérgafon... ai vritet- prindi
ngushéllon) por disa heré e merr e disa té tjera jo, fillon dhe té krijojé ndjenja pasigurie dhe
rrezikon té formojé njé atashim ambivalent.

Rutina para gjumit éshté gjithashtu shumé e réndésishme, pasi e pérgatit fémijén duke i treguar
paraprakisht se cfaré po vjen. POR nuk ka njé rutiné ideale pér para gjumit! Pra jo
domosdoshmeérisht " ushgim, dush, libér, pérkédhelje..." funksionon miré pér cdo beb apo cdo
familje!

E mira éshté té kemi gjithmoné disa rutina té mundshme, né ményré qé mos té krijojmé
pritshmériné te bebi se do té jeté gjithmoné gjithmoné e njejta gjé. Késhtu pér shembull né
familjen toné ne kemi kryesisht tre skenare "rutinash" gjumi. E para dhe mé tradicionalja, éshté
pas darkeés, lujmé pak, mé pas Noah bén dush (jo cdo nat€) dhe lan dhémbét, vesh pizhamat, e
pérpigemi té lexojmé (zakonisht nuk funksionon se zhytet direkt te gjiri me koké) e mé pas pi, i
férkoj kurrizin ndérkohé gé i kéndoj dhe éshté duke piré dhe késhtu fle. Kjo éshté rutina kur
kryesisht babi ka puné dhe nuk mund ti bashkohet vendosjes né gjumin e natés. Né ditét qé babin
e kemi pak mé té liré, rutina e gjumit pérfshin njé sesion "smackdoén" kur Noah e babi "zihen dhe
luftojné" mbi krevat. Ky éshté njé supér aktivitet para gjumit né fakt, edhe pse duket sikur u jep
energji, e kundérta ndodh, zbrazin dhe energjité e fundit té mbetura, clirohet shumé endorfiné
(hormoni i lumturisé dhe relaksit) nga aktiviteti i kénagshém por edhe fizik dhe té geshurat dhe
trupi mé pas relaksohet, gati pér oksitocinén (qé clirohet gjat ushqyerjes me gji) dhe késhtu fle i

geté dhe i lumtur.



Skenari i rutinés sé treté éshté mé i shkurtri - ndodh kur kemi dalé né darké, dhe Noah thjesht fle

né makiné, me levizjet e makinés, dhe muzikén hip hop té babit né sfond.

Jané té tre shumé okay, shumé normale dhe shumé té pranueshme! Té tre funksionojné mé sé
miri pér Noahn dhe té gjithé familjen toné, késhtu nuk e ndjej né asnjé moment presionin e "epo

kjo s'eshte aspak afér rutinés ideale"... normale qé nuk éshté sepse rutina ideale nuk ekziston!

Pse éshté e réndésishme gé bebi té ndihet miré dhe jo i stresuar para gjumit?

Ta ndihmosh bebin té zhvillojé zakone té shéndetshme gjumi éshté shumé e réndésishme por né
té njejtén kohé nuk éshté aq e lehté sa té ndjekésh njé séré "rregullash magjike". Pse? Sepse bebi
nuk éshté genushi i sapo ardhur né shtépi, apo macoku i adoptuar gé ka nevojé té trajnohet se ku
té flejé dhe se ku té ndosé! Bebi éshté genie e ploté njerézore, me karakterin e tij, nevoja shumé
specifike, déshira té cilat duam apo sduam ne i shpreh gé daén e paré qé e takojmé jashté barkut!
Njé beb éshté njé njeri! Nuk e di se kur e kemi humbur kété koncept, por nga ményra se si disa
géra reklamohen mé bén té besoj qé vértet e kemi humbur!

Jemi shumé té afté té shikojmé 5 vjecarin toné si njé njeri me nevoja specifike, jemi shumé té afté
té dégjojmeé adoleshentin toné sipas déshirave té tij e jo rregullave, por nuk jemi pér bebin... pse?!
(pyetje retorike kjo, se pérgjigjen ja kam dhéné pérgjaté gjithé librit).

Nése fillojmé dhe fokusohemi te rregullat e gjumit pér bebin dhe jo te nevojat e tij specifike, té
cilat éshté mése normale té ndryshojné né bazé té dités apo periudhave té rritjes, gjasat jané gé
do ti neglizhojmé kérkesat e bebit duke e cuar até té keté njé eksperiencé negative me gjumin. E
ju mund té thoni... po hé moj Ina se i vogél éshté, sdo mbaj mend gjé! Mos harroni memorien
implicite! Sé dyti, nése bebi asocion gjumin me njé ndjesi negative tani sa éshté beb, jo vetém ua
them, por ua garantoj qé€ kur té rritet e ti dégjohet zéri pak mé shumé (2 vjec e lart) do té fillojné
problemet afatgjata me gjumin: lagia e krevatit, mankthet, frika nga errésira, déshira pér mos té
fletur, nevoja pér té gendruar te krevati i mamit dhe babit edhe si i rritur (3 vjec +) etj.Jo se e

them uné jo... e thoné mjekét pediatér té specializuar pér gjumin dhe studiuesit e gjumit



(referencat mund ti gjeni né fund té librit), si dhe eksperienca e mijéra prindérve me té cilét kéta
specialisté kané punuar! Késhtu, késhilla ime pér ju, éshté fokusohuni kété periudhé gé ti ofroni
bebit eksperiencén mé té miré té mundshme té gjumit! Gjumi duhet té jeté njé kohé getésie,
relaksi, krijimi té njé lidhjeje té vecanté, rritjeje, dhe mbit té gjitha njé kohé e kéndshme! Jo dicka
e frikshme gé bebi té fillojé té ndjejé: "bobo kjo éshté koha ku uné qaj e mé duhet té béj gjéra qé
sdua té bej!"

Dicka e réndésishme gé dua té mbani mend:

Pavarésia e njé personi té rritur, vien nga ndjenjat e varésisé té sigurté qé ai/ajo ka ndjeré kur ka
gené bebe e fémijé (pra né fémijériné e hershme). 3 vitet e paré té jetés sé fémijés jané
absolutisht vendimtare né krijimin e asocimeve, ndjenjave té sigurisé (apo mungesés sé tyre),
atashimit, vetébesimit, vetévlerésimit e me rradhé. E té gjitha kéto e kané gjenezen pikérisht aty

né pérgjigjen e prindit ndaj nevojave té fémijés dhe lidhjen qé krijohet mes té dyve!

Pse zgjohet bebi?
Nuk di si tua shpreh se sa shpesh ma béjné kété pyetje: "Ina mé ndihmon té lutem, nuk e di pse
me zgjohet bebi kaq shpesh, nuk di cfaré po béj gabim?" Dhe kjo pjesa e fundit éshté ajo gé mé
prek! Sepse jetojmé né njé kohé ku nénat po béhen té ndihet fajtore se bebi bén dicka krejt
normale: zgjohet natén!! Pse zgjohet bebi?

Mé vjen shumé gé ta lé me kaq por e di gé pér disa duhen ca
argumente mé shumé pér té normalizuar pak zgjimet e bebit! Késhtu qé vazhdojmé :) Sic e
diskutuam mé larté, bebi zgjohet sepse gjumi i tyre éshté biologjikisht ndryshe nga i yni- kané

cikél mé té shkurtér, pérqgindje mé té larté té gjumit REM dhe mé pak gjumé jo REM.

Duke patur njé metabolizim super mega té shpejté, njé rritje fizike
konstante, por stomak té vogél, éshté mése e kuptueshme qé té zgjohen pérgjaté natés pér té
shuar uriné e tyre. E di gé shumé teorira thoné jo nuk éshté e nevojshme apo jo nuk duhet... mos

ma thoni mua thojani njé bebi gé éshté i uritur dhe shiheni c'ndodh.



Nése bebi ka mbushur pelenén, ka ngrohté ose
ftohté, materiali i rrobave nuk éshté i rehatshém, ambjenti éshté pa shumé ajér (pra mbytés), ka
shumé drité apo pak etj. Té gjitha kéto jané shkage dhe arsye mé se té vlefshme pér njé beb qé té

zgjohet.

Dalja e dhémbeve éshté njé nga proceset mé té véshtira si
pér bebin ashtu edhe pér prindérit. Dhimbja gé dhémbét japin éshté vértet shumé e madhe, dhe
pér shkak se trupi relaksohet dhe mekanizmat mbrojtés ulen gjaté natés, si dhe mungesa e
aktivitetit nuk krijon shpérgéndrim, dhimbja e pérjetuar nga dalja e dhémbéve éshté mé e madhe
natén. Prandaj éshté mése normale qé bebi té qajé apo té zgjohet shpesh natén gjaté késaj

periudhe.

Gjendja psikologjike normale pér njé beb éshté té jeté né
aférsi fizike me prindin apo kujdestarin kryesor. Distanca nuk pérjetohet miré nga bebi dhe éshté
krejt normale té shkaktojé gjéndje pasigurie dhe ankthi. | akumuluar né sistem kjo patjetér g€ jo
vetém e zgjon bebin (prandaj edhe getésohet menjéheré kur mami i shkon prané) por edhe mund

té shkaktojé déme afatgjata nésé lihet pa u getésuar.

Dhimbjet e fshehura (veshi, temperatura, acarim apo djegie nga
pampersi etj) mund té shkaktojné lehtésisht zgjimin e bebit késhtu nése nuk shikoni dot njé shkak
tjetér zgjimi te bebi, apo nuk getésohet edhe pasi keni shkuar e keni ushqyer/dhéné ujé, gji et;,
kontrolloni temperaturén, shikoni poshté pampersin nése cdo gjé éshté ok, apo kontrolloni pér
dhimbje veshi; kéto jané komplikacione shéndetésore shumé té pérhapura dhe té zakonshme, dhe

nje shkak i pérhapur i zgjimeve té natés.



Bebi kalon né periudha progresi e zhvillimi ku méson
aftési té reja, truri kalon né zhvillim dhe mésim aftésish ndérkohé qé trupi kalon né rritje té
vrullshme. Té dy kéto procese ndikojné drejtpérsédrejti te cilésia e gjumit qé bebi bén, por pér

kété do té flasim pak mé shumé né kapitullin né vijim.



KAPITULLI X

Progreset dhe nevojat e bebit

Vitet e fundit, me popullarizimin te trajnimeve té gjumit, koncepti i regresit éshté béré gjithnjé e
mé i pérdorur. Trajnuesit e gjumit i referohen njé periudhe si regres kur bebi kalon véshtirési me
gjumin- zgjime té shpeshta natén, véshtirési me fietjen gjumé, véshtirési pér té béré gjumet e

dités, gendrimin né gjumé etj.

Kéto jané né té vérteté periudha shumé lodhése e sfilitése pér prindin, por nése i shtojmé

dogmeén e té menduarit té kétyre periudhave si regres (dicka gé shkon keq, bén pér mbrapa) kjo



vetém sa i shton stresin e véshtirésiné. Sepse pértej lodhjes sé gjumit, né subkoshiencén toné

mendojmé se bebi yné, i cili presim té rritet e té zhvillohet éshté duke béré hapa prapa.

Po sikur t'ju them se kéto periudha né fakt jané krejtésisht e kundérta e asaj gé na béhet té
besojmé? Pér té kuptuar se cfaré jané kéto periudha né té vérteté duhet té shkojmé pak mé thellé
e té shohim se cfaré ndodh né nivelin zhvillimor té bebit. Truri i bebit, sidomos 20 muajt e paré té
jetés, éshté né njé rritje e zhvillim konstant e té vazhduar. Por gjaté késaj kohe ka edhe periudha
té caktuara gé kalon rritje té vrullshme, gjaté sé cilés bebi méson aftési té reja konjitive
(mendore), fizike, apo edhe sociale. Gjaté kétyre periudhave gé bebi méson, duke gené se bota e
tyre merr njé dimension krej té ri, normalisht jané té emocionuar qé po mésojné té béjné gjéra té
reja, totalisht té pamenduara mé paré, shkakton edhe prishjen e orareve té gjumit apo zakoneve
té méparshme. Késhtu pér té gjitha mamat qé ndihen né faj sidomos gjaté kétyre periudhave, ju
lutem mos! Nuk éshté duke ndodhur dicka e kege me bebin tuaj pérkundrazi éshté gjéja mé e
bukur: bebi po rritet e po zhvillohet né ményré té shéndetshme.

Por pse e |éné kéto aftési té reja zgjuar apo e béjné gé té refuzojé gjumin? Imagjinoni pak té
zgjoheni njé méngjes dhe papritur zbuloni gé dini té fluturoni, a do donit té flinit? Pikérisht!!!!

Pse mendoj se éshté jashtézakonisht shumé e réndésishme té dimé diferencen dhe té kuptojmé
se cfaré ndodh né té vértet? Sepse duke e paré si dicka negative, té frikshme, té lodhshme, do té
jemi shumé heré mé té stresuar gjaté késaj periudhe dhe kjo vecse do té na shtojé lodhjen dhe
mérziné. Jo vetém kagq, por bebet jané perceptues fantastik té humorit e ndjenjave tona dhe
ndikohen drejtpérsédrejti nga to, késhtu prindér té lodhur e té stresuar baraz me beba té lodhur e
té stresuar... dhe "urime" sapo ngecém né njé rreth vicioz! POR nése fokusohemi té aspektet
pozitive té kétyre periudhave nése i shohim ashtu sic né té vértet jané, periudha ku bebi po
méson super mega aftési té reja dhe po zhvillohet me hapa e ritém fantastik, atéhere e gjithé
eksperienca do té marré ngjyra mé pozitive, e pér pasojé do té ulet niveli i lodhjes e stresit té

prindit dhe normalisht edhe bebi nuk do panikohet me gjithé ndryshimet e reja gé po ndodhin.



Cilat jané shenjat se bebi po kalon né periudhé progresi?

Pérgjithésisht kur bebi éshté duke kaluar né njé periudhé progresi shikojmé ndryshime dhe
afektim né 4 aspektet e méposhtme. Por normalisht né kété libér do té fokusohemi te gjumi
Humori/ Gjendja emocionale

Gjumi

Ushqgimi

Inteligjenca

Dicka gé duhet té kemi gjithmoné parasysh éshté se bebat jané individé té ndryshém e patjetér
secili e perjeton né ményra unike cdo fazeé rritjeje. Késhtu kéto shenja apo ményra se si shfagen
mund té ndryshojné nga njé beb te tjetri, por né pérgjithesi kjo éshté forma si manifestohen.

Si mund té dalloj gé bebi im po kalon njé periudhé progresi?

Nése bebi éshté duke kaluar njé periudhé progresi kéto jané ndryshimet gé mund té prisni prej tij
né aspektin e gjumit. Nése mosha e bebit pérputhet (jo domosdoshmérisht cdo beb i kalon né
periudhat fikse progreset) me moshén kur progreset pérgjithésisht ndodhin dhe ju véreni disa
(apo té gjitha) shenjat e méposhtme te bebi juaj, atéheré e dini se jeni né periudhé progresi.
Késhtu merrni frymé thell€, pérgatituni por edhe getésohuni nén idené se éshté e gjitha normale
dhe se bebi do té fitojé aftési té reja.

Shenjat dhe ndryshimet né gjumin e bebit gjaté njé progresi

Bebi mund ti béjé shumé rezistence vendosjes né gjumé gjaté dités

Mund té kérkojé té flejé vetém né krahé (ndryshe nga mé paré)

Mund ti béjé gjumet e dités shumé té shkurtra e té c’rregullta

Mund ti béjé shumé shumé rezistencé vendosjes né gjumin e natés

Mund té zgjohet shpesh natén té kérkojé té pijé



Mund té zgjohet né mes te nates e té fillojé té luajé
Mund té zgjohet shumé heret né méngjes

Ose té shfaqé njé kombinim té té gjitha shenjave té sipérpérmendura.

Gjumi éshté njé nga aspektet mé té afektuara gjaté periudhave té progreseve. éshté normale
gjaté késaj periudhe gé bebi té refuzojé gjumin pothuajse plotésisht, apo ti duket sikur éshté
"party-time" né 3 té natés. Gjaté kétyre periudhave gjithcka bebit mund ti duket emocionuese por
edhe e frikshme né té njejtén kohé. Késhtu éshté shumé po shumé e réndésishme ti japim fémijés
siguriné gé i nevojitet. Pér bebin siguria nuk ka burim tjetér vecse nga prindi apo kujdestari
kryesor pasi ende nuk e ka té zhvilluar aftésiné pér vetéqgetésim apo vetésigurim. Késhtu né bazé
té mesazheve gé merr nga prindi bén edhe njé vlerésim té situatés: nése duhet té ndihet té keté
friké e ankth apo jo?! Késhtu duke i gendruar afér, duke i dhéné pikérisht até qé bebi ka nevojé,
duke e siguruar se éshté cdo gjé normale, dhe se kjo fazé do té kalojé, e béjmé té gjithé kété
proces shumé mé té lehté.

Moshat qé bebi kalon progres?

Numérohen rreth 10 periudha me progrese kryesore pér bebet nga O né 24 muajsh. Normalisht
cdo beb ka ritém zhvillimi té ndryshém, dikush mund té€ jeté mé i ndjeshém se tjetri késhtu pér
disa kéto jané fiks kohét kur bebi kalon progres, pér disa té tjeré mund té mos kuptohet fare, e pér
té tjeré mund té keté diferencé me + - 2 javé. Periudha e progresit mund té zgjasé nga 1deri né 4
javé, cdo gjé varet nga ritmi i bebit.

Progresi| 4-5jave (1 muajsh)

Progresi Il 8 jave (2 muajsh)

Progresi lll 12 jave (muaji i 3-4)

Progresi IV 19 jave (muajii5)

ProgresiV 26 jave (muaji 6)

Progresi VI 37 jave (muajii9)

Progresi VIl 46 jave (muaji i 11)

Progresi VIII 55 jave (muaji i 12-13)



Progresi IX 64 jave (muaji i 14-15)

Progresi X 75 jave (muaji i 17)

A ka dicka gé ne mund té béjmé pér té ndihmuar bebin dhe veten gjaté progreseve?

E para dhe mé kryesorja éshté té kuptojmé se bebi éshté duke kaluar njé periudhé progresi dhe se
cfaré do té thoté realisht kjo. Té kuptojmé se éshté duke mésuar aftési dhe trupi i tij po kalon né
ndryshime thelbésore, késhtu éshté mése normale gé mos té jeté né mé té mirén e tij nga ana
social-emocionale po as nga gjumi.

Té mundohemi té kuptojmé até gé bebi ka nevojé gjaté késaj periudhe... mé shumé kohé me
mamin? Mé shumé mbajtje né krahé? Pak tundje? Thjesht pérgafime gjaté gjithé kohés? Cfaré do
gofté, béni maksimumin tuaj t'ja ofroni duke mbajtur gjithmoné parasysh, se nése kjo periudhé
pér ju éshté e véshtiré pér bebin éshté 7 fish. Jo vetém gé ndihet i lodhur, sepse nuk fle miré e nuk

ushgehet miré, por ndihet edhe i habitur, i frikésuar deri diku me gjithé ndryshimet gé ndodhin.

Dicka tjetér gé mund té béni éshté té kérkoni ndihmé! Né momentin qé kuptoni se bebi éshté
duke kaluar njé periudhe progresi, fokusohuni te ai dhe béni kompromis me faktin se gjérat e
tjera (punét e shtépisé, projektet, té dalat e me rradhé) mund té kalojné né plan té dyté. Sa mé
paré té bindeni e té béni page me kété ag mé e lehté do té jeté pér ju gé mos té vendosni
pritshméri jo-realiste pér veten. Késhtu pér shembull, progresi i 4 mujorit ka gené shumé po
shumé i véshtiré pér mua me Noahn. Bénte mbi 2 oré rezistencé gjumeve té pasdrekés, zgjohej
shumeé shpesh natén, dhe flinte vetém né krahé duke u tundur! Dhimbje shpatullash éshté té
thuash pak! Kjo ishte dhe periudha g€ uné i kérkova bashkéshortit, gé té kujdesej ai pér vaktet
kryesore té dités, ishte periudha qé enét rrinin edhe deri ne 3 dité pa u laré, deri sa njeri nga ne té
gjente kohén dhe energjité. Ishte periudha kur ne mé shumé dilnim se rrinim né shtépi, pasi
opsioni mé i miré pas krahéve pér Noahn ishte karroca! Mua thjesht mé duhej té pajtohesha me
kété gjé, té béja durim dhe té fokusohesha te Noah, sepse né fund té dités, ai ishte aktori kryesor
jo uné. E gjithé kjo ishte eksperienca e tij jo e imja dhe atij i duhej shumé mé shumé mbéshtetje

se ¢'mé duhej mua.



Dicka tjetér gé ndihmon dhe vazhdon té jeté e réndésishme éshté respektimi i orareve dhe

rutinés tuaj ditore. Pra edhe pse bebi e refuzon, ju vazhdoni dhe ja ofroni (pa e stresuar sigurisht).

Ndonjéheré éshté shumeé ripértéritése edhe thjesht géndrimi shtriré né krevat me pérkédheljet e
mamit. Ama bebi e ndjen, qé né mes té gjithé ndryshimeve gé po kalon, dicka gé ai e njeh miré

(rutina ditore) vazhdon edhe géndron e pandryshur dhe kjo automatikisht i sjell mé shumé siguri.

Dicka praktike gé mund tju ndihmoj? Njé studim i fundit i realizuar né Japoni tregoi se bebat flené
mé lehté me lévizje uniforme ndérsa jané né krahét e mamit. Lévizje uniforme né kété rast éshté
ecja - pasi ka njé ritém, pa lévizje té papritura e té menjéhershme. Késhtu gjaté periudhave té
progresit, kanguri apo mbéshtjellja si shall jané shpétim! "Visheni"bebin te vetja juaj me kangur
apo shall dhe ecni népér shtépi, duke i folur apo kénduar. Ritmi konstat i té ecurit, zéri juaj, i
kombinuar me ritmin e zérit éshté e sigurté se do ta véné né gjumé qeté geté, sepse té gjitha
kéto e rikthejné né kohén kur ishte né barkun e mamit. Gjithmoné nése bebi e pranon shallin apo
kangurin, pér beba qé se duan kangurin, shalli éshté pak mé i pranueshém. Pasi e zé gjumi, né
krahé apo kangur, prisni edhe té paktén 8 minuta duke géndruar me bebin ulur né krevat pa
lévizur e pa kénduar, thjesht duke e mbajtur, e vetém atéheré vendoseni né krevat duke i
mbéshtetur sé pari kémbét e bycén e pastaj né fund kokén. Ne kemi tendencén gjithmoné té
mbéshtesim kokén e bebit té parén, por aty éshté mé sensitiv dhe e ndjen menjéheré shképutjen
nga mami. Ndérsa duke ardhur mé gradualisht shképutja shanset jané mé té larta qé mos té
zgjohet. Por géndrimi ulur pa lévizje pasi e ka z&né gjumi né krahé éshté gjithashtu shumé i
réndésishém pasi sigurohemi qé bebi ka kaluar né gjumé té thellé, si dhe gjérat gé e ndihmuan
pér té fletur (zéri, lévizja, ritmi i zemrés, prania fizike e mamit) nuk ikin té gjitha menjéheré, por

gradualisht.



Mbi té gjitha, gjéja kryesore gé ndihmon gjaté periudhés sé progreseve éshté pasja e durimit!
Fokusohuni te fakti qé éshté periudhé kalimtare e do té kalojé. Se fémija né fund té saj do té keté

aftési té reja fantastike me té cilat ju dhe ajo/ai do té kénageni pa fund.

Progreset dhe fémijét me sensitivitet té larté

Fémijét ndryshojné shumé edhe né bazé té nivelit té sensitiviteti. Fémijét shumé té ndjeshém,
kané pérgjithésisht nivele té ndryshme sensitiviteti. Sensitiviteti i larté apo i ulét, nuk éshté i mire
apo i keq, jané thjesht ndryshe. Bebat me sensitivitet té larté jané té lindur me sistemin nervor té
predispozuar té reagojé né ményré té menjéhershme edhe ndaj ndryshimeve mé té vogla né
ambjentin pérreth. Si ta dalloni nése keni nje beb me sensitivitet té larté?

Bebat né kété grup dallojné me lehtési, menjéheré dhe bezdisen nga njé ndryshim drite (nga drité
e buté ambazhuri né dritén kryesore té dhomés pér shembull), njé volum té larté, rroba té ashpra

apo gungat né rroba, tekstura té pazakonta, ndryshimin e humorit te njerézit qé i rrethojné et;.

Pér shembull nése papritur babi debaton me mamin (debat normal jo situaté ekstreme) bebat
sensitive shumé e ndjejné dhe reflektojné pérgjithésisht ndjenjat e prindit me té cilin ndihen mé
té lidhur. Bebat me sensitivitet té larté, pérgjithésisht kané nevojé mé té madhe pér afrimitet fizik
dhe kontakt Iékuré me Iékuré me mamin. Kéta beba gjithashtu periudhat e progreseve i kalojné
pak mé me véshtirési se té tjerét, sepse jané mé té prirur té dallojné dhe té afektohen nga
ndryshimet e ambjentit qé i rrethon apo brenda vetes sé tyre. Késhtu nése kontakti fizik éshté
ndihmé pér bebat né pérgjithési, nése keni beb me sensitivitet té larté né periudhé progresi,
kontakti éshté domosdoshmeéri. Pérpiquni ti ofroni njé mjedis sa mé neutral me té cilin éshté
mésuar dhe ndihet rehat. Sigurohoni gé rrobat gé vesh pér kohén e gjumit, té jené shumeé té

buta, té rehatshme dhe mos ta mbajné as vapé e as ftohté!



Gjumi i bebeve éshté dicka kaq natyrale, kaq e bukur, kaq e
mirékrijuar, sa realisht gjithcka qé kemi nevojé éshté té
ulemi, relaksohemi, ta shohim pér até gé éshté dhe té
ndjekim ritmin e bebit toné. Nuk dua té zgjatem mé tej. Dua
thjesht tju rikujtoj se si prind, askush nuk e njeh bebin mé
miré se ju, askush nuk e do bebin mé shumé se ju, askush
nuk ka mé shumé né doré pér té béré ndikimin mé pozitiv né
jetén e bebit... se jul Shijojeni kohén e vyer me thesarin tuqj
né maksimum, uljet dhe ngritjet. Ndigni ritmin e fémijés, dhe
instiktin tuaj dhe cdo gjé do té shkojé mé sé miril

Pérqafime, Inal
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