








Дълбок сън (NREM 3)
Дълбокият сън е фазата, в която тялото се възстановява 
физически. По време на този етап мозъчната активност е 
минимална, а тялото произвежда хормони, които стимулират 
растежа и развитието. Дълбокият сън е изключително 
важен за възстановяването на тялото и укрепването на 
имунната система на детето. В тази фаза е най-трудно да се 
събуди детето и енергийните му нива се възстановяват най-
ефективно.

REM сън (“rapid eye movement” - бързо движение на очите)
Също като при възрастните, REM фазата е етапът на съня, в 
който мозъчната активност е най-бърза и затова се появяват 
сънища. Тази фаза е важна за когнитивното развитие, 
обработката на емоциите и укрепването на паметта. При 
децата REM сънят заема по-голямата част от циклите на 
сън през нощта в сравнение с възрастните, при които 
преобладава фазата на не-REM съня, което подчертава и 

значението му при развитието на мозъка.
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Въпреки, че всички спим нощно време и имаме еднаква 
биологична необходимост от сън, то сънят при възрастните 
и децата се различава съществено. Нека разгледаме по 
обстойно по какво се различава детския сън от този на 
възрастния човек. Ето някои съществени разлики: 

1. По-кратки сънни цикли:
Докато при възрастните сънният цикъл продължава около 

90 минути, при децата той е значително по-кратък – около 
50-60 минути. Това означава, че децата преминават през 
повече сънни цикли през нощта, което може да доведе до 
по-чести събуждания.

2. По-голяма нужда от сън:
Децата имат значително по-голяма нужда от сън в сравнение 
с възрастните. Например, новородените могат да спят до 16-
18 часа на ден, докато по-големите деца се нуждаят от 10-12 
часа сън. С възрастта нуждата от сън постепенно намалява, 
но остава критично важна за доброто здраве и развитие.

3. Чести събуждания:
Малките деца често се събуждат през нощта поради по-
кратките сънни цикли, както и заради физиологични нужди 
като глад или смяна на пелени. Създаването на успокояваща 
уютна среда и рутина преди лягане може да помогне за 
намаляване на тези събуждания.

Особености на детския сън
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4. Развитие на циркадните ритми:
Циркадните ритми (ритмите на сън-буднност) и вътрешният 
биологичен часовник, се развиват постепенно при децата. 
Новородените нямат напълно развит циркаден ритъм 
и могат да спят на кратки периоди през деня и нощта. С 
напредване на възрастта децата започват да развиват по-
стабилен ритъм на сън и бодърстване, което улеснява 
създаването на рутина за сън.

Разбирането на тези фази и особености на детския 
сън може да помогне на теб като родител да реагираш 
по-адекватно на нуждите на детето си и да му създадеш 
по-здравословни навици за сън. Това, от своя страна, ще 
допринесе за по-добро физическо и емоционално развитие 
на детето и за по-спокойни нощи за цялото семейство.
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Кошмарите и нощните ужаси са често срещани нарушения 
на съня при децата, които могат да предизвикат сериозни 
притеснения у родителите. Макар да изглеждат сходни с 
тези на възрастните, те имат различни характеристики и 
изискват различни подходи за справяне.

Причини за нарушения в съня при децата

Причините за кошмарите и нощните ужаси могат да бъдат 
различни. Кошмарите обикновено са резултат от стрес, 
тревожност или преживени негативни емоции през деня.

Децата имат много по-богато въображение, а някои от тях, 
които са изложени на стресови ситуации, като промени 
в семейната динамика, ново училище или конфликти с 
връстници, могат да бъдат по-податливи на кошмари.

Нощните ужаси, от друга страна, са свързани с нарушени 
цикли на съня и често се появяват в дълбокия сън (по 
време на не-REM фазата). Те могат да бъдат предизвикани 
от недоспиване, прекомерна умора или дори генетична 
предразположеност.

Кошмари и нощни ужаси при децата.
 Как да ги различаваме и какво да правим?



Често срещани страхове преди лягане

Много деца изпитват страхове и не искат да спят, а други 
пък не искат да заспиват сами. Тези техни страхове могат да 
повлияят на качеството им на сън като цяло. 

Най-често срещаните страхове включват страх от тъмното, 
страх от чудовища или други въображаеми същества, както 
и страх от изоставяне и самота. 

Много често тези страхове се проявяват в периодите на 
преход, като например започване на училище или промяна 
на местоживеене, когато детето усеща загуба на контрол 
или някаква форма на несигурност.

Как да говорим с децата за техните страхове и кошмари?

Говоренето с децата за техните страхове и кошмари е 
ключово за намаляване на тревожността и подобряване на 
съня. Първата стъпка е създаването на спокойна, сигурна и 
уютна среда, в която детето да се чувства удобно и да може 

да споделя своите емоции. 

Добре е да слушаш детето си внимателно и да не 
омаловажаваш неговите страхове, независимо колко 
незначителни може да изглеждат те. В същото време, обаче, 
не бива и да им се дава и твърде голямо значение, което 
може да има обратния ефект - детето да се стресира още 
повече и да си помисли, че има сериозни проблеми, с които 
не може да се справи. Добре е да изглеждаш загрижен/а, 
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но и да имаш оптимистичен поглед върху нещата, като му 
показваш, че всичко ще бъде наред. 

Можете да предложите на детето да нарисува или разкаже 
своя кошмар, което може да помогне за намаляване на 
напрежението и да му помогне да го види като нещо не чак 
толкова страшно. 

Ако детето се страхува от въображаеми същества, увери 
го, че те не са реални, но същевременно можеш да му 
предложиш някакъв символичен „щит“ или „заклинание“, 
което да го защити. Използвай въображението му в своя 
полза. 

В случай на нощни ужаси и дори сумнамбулизъм, е важно 
всички членове на семейството да изглеждат спокойни и 
да не събуждат детето, тъй като то обикновено не осъзнава 
какво се случва и няма спомен за преживяното на сутринта. 

Уверете се, че детето е в безопасност, като внимателно го 
върнете в леглото и изчакате кризата да премине.

С времето и с правилния подход повечето деца израстват 
страховете си и започват да спят по-спокойно и по-дълбоко. 
Ако обаче проблемите със съня продължат дълго време или 
се влошават, е препоръчително да се направи консултация 
със специалист по детско развитие или психология.
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Здравословният сън е основополагащ за доброто 
физическо и психическо състояние на всички членове на 
семейството. Ако всички заедно създадете здравословни 
навици за сън, то тогава неминуемо може да се подобри 
качеството на живот на всеки от вас, включително и на 
детето.

 Намали стреса и увеличи изразходването на енергията 
през деня. За да се постигне това, е необходимо да 
се създадат навици, които благоприятстват за хубав и 
пълноценен сън за всеки в семейството, от най-малките до 
най-големите. 

Потърси подкрепа от по-възрастните 

Ролята на твоите родители е ключова, когато става въпрос 
за здравословният детски сън.

Ролята на твоите собствени родители в създаването на 
здравословни навици за сън е от ключово значение. Всички 
знаем как бабите и дядовците се оказват по-търпеливи и по-
грижовни към внуците си. Те не само ги глезят, но и могат 
да видят отстрани какво липсва в семейната динамика и да 
дадат безценни съвети. Те са преминали през толкова много 
неща, тяхната мъдрост е есенциална когато става въпрос за 
установяване на рутини, традиции и дори семейни ритуали 

Създаване на здравословни навици за сън за 
цялото семейство



Ако нямаш към кого да се обърнеш, то тогава можеш да 
потърсиш съвет от по-възрастни колеги или родителите на 
твоите приятели. 

Не насилвай нещата 

Не налагай забрани и не се карай преди сън. Родителите 
трябва не само да ръководят процеса на изграждане на 
здравословни навици за сън, но и да бъдат внимателни 
наблюдатели на всякакви признаци на затруднения 
със съня. Ранното разпознаване на проблемите 
и своевременната намеса могат да предотвратят 
дългосрочни негативни ефекти върху здравето и 
развитието на детето ти и да подобрят общото здраве и 
благосъстояние на цялото семейство.

Създай уютна атмосфера и спокойна среда на своето дете

Създаването на среда, в която сънят е приоритет и се 
подкрепя от всички членове на семейството, е от съществено 
значение за изграждането на здравословни навици за сън, 

които ще продължат през целия живот.

Създай рутина, която да се спазва от всички в семейството
 
Създай рутина, която да се спазва от всички членове на 
семейството. Например, ако всички вечеряте по едно и 
също време, а по-късно си лягате по едно и също време 
това ще създаде здравословна рутина за цялото семейство 
и най-вече за детето. Рутината създава усещане за комфорт 

www.eva-maria.bg10



и сигурност и спомага за създаване на добър на циркаден 
ритъм (сън-будност).
 
Прояви съчувствие, но не показвай твърде силно 
притеснението си

Децата са чувствителни, податливи на самовнушения, 
особено, когато авторитетът им е притеснен. Не забравяй, 
че в първите си години детето се чувства като естественo 
продължение на своите родители, особено силна е връзката 
с майката. Когато види страх и притеснение в очите на своя 
родител, детето изпада в по-голяма паника. Съчувствието 
и емпатията са здравословни, но не и тревогите и 
притесненията, които могат да засилят неговите симптоми. 

Направи съновник на детето с неговите сънища 

Записвай сънищата на детето си. Остави детето ти да ти 
разкаже съня си и запиши най-главните неща. Запиши и 
датата, на която ги е сънувало. После, когато то има нов сън 
или кошмар му припомни как сте се справили със стария. 
Така ще наблюдавате процеса на сънуване и ще се справите 
заедно с различните предизвикателства. 

Потърси помощ от специалист 

Първият индикатор, че е време да се потърси 
професионална помощ, е когато проблемите със съня 
продължават дълго време и започнат да влияят негативно 
на ежедневието на всички. 
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Ако детето често се буди през нощта, има затруднения със 
заспиването или изглежда постоянно уморено, това може 
да е знак, че е необходимо да се потърси специалист. 

За възрастните, хроничното безсъние, прекомерната 
сънливост през деня или други нарушения на съня 
като апнея също са сигнали, че трябва да се потърси 
професионална помощ.

В заключение, ще кажем, че сънят е съществена част от 
детското развитие и е изключително важен за тяхното добро 
емоционално състояние. Страховете и кошмарите, които 
често съпътстват съня на децата, а според статистиката 
всяко второ дете има страда от кошмари. Те са нормална 
част от израстването, но с правилната грижа и подкрепа, 
родителите могат да превърнат тези моменти на тревога 
в една добра основа за израстването на детето в един 
емоционално стабилен и здрав индивид. Осигурявайки на 
детето спокойствие и усещане за сигурност преди сън, може 
не само да облекчи неговото състояние, но и да премахне 
тез страхове. Така то ще развие здравословни навици за сън, 

които ще го съпътстват през целия му живот.



	 Ева е част от тандема на издателство за детски книжки 
с дълбок смисъл — „Ева и Мария“. Тя е магистър-психолог 
и автор на този кратък наръчник. Нейният интерес към 
приказките и сънищата започва още от ранна детска възраст, 
когато осъзнава, че собствените ѝ сънища са по-различни 
от тези на съучениците ѝ и роднините ѝ след като започва 
да споделя с тях какво преживява на сън.

Тя открива, че редовно сънува ярки, дълги, цветни сънища, 
които се разгръщат под формата на приказки, и ги помни 
в детайли, като успява да ги разтълкува, виждайки как 
техният символизъм се просмуква и в реалността ѝ. Ева 
вижда взаимовръзките между сънищата си и действителни 
събития, които са се случили или предстоят. Това я навежда 
на мисълта, че съновният свят е по-дълбок отколкото си 
мислим и пише първата си приказка по свой сън едва на 
девет годишна възраст. От тогава и до днес, тя се потапя и 

За автора
Ева Иванова
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изживява напълно този приказен свят, който посещава в 
сънищата си, като споделя, че често усеща дори вкус и мирис 
на сън. От малка записва най-запомнящите се и важни сънни 
преживявания в дневник, което ѝ помага да открива нови 
хоризонти на взаимовръзки между съня, въображението и 
действителността.

Една от главните причини Ева да се насочи към психологията 
като наука и в частност онейрологията са именно нейните 
собствени сънни преживявания и също така проблем със 
съня, който получава по време на няколко стресови събития 
в живота си. Тя чете трудовете на Карл Густав Юнг с огромен 
интерес.
Харесва и Роуз Инсера, Пиер Дако, Джо Диспенза, а също така 
и чете научни трудове в областта на науката Онейрология 
от други именити учени в тази сфера. Нейните основни 
интереси в областта на психологията са свързани именно 
със съня, неговите лечебни свойства и способността му да 
даде насоки и яснота за действия, които да предприемем в 
живота си.
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	 Мария е не само художник, но и майка на 9-годишно 
момиченце, което ѝ дава уникален поглед върху темата 
за детския сън. Нейният личен опит в наблюденията над 
съня на дъщеря ѝ Галатея, както и преодоляването на 
моменти на нарушен сън,  я правят  чувствителна към 
нуждите на децата в този важен аспект от живота им.  
За Мария, илюстрациите в детските книжки не са просто 
образи — те са път към спокойствието и сигурността, 
които сънят носи. Всяка нейна рисунка е обмислена 
така, че да създава усещане за уют и магия, подобно 
на вълшебния свят, който децата могат да сънуват. 
 
Като майка и художник, Мария осъзнава колко важни са тези 
визуални образи за развитието на детското въображение. 
Чрез изкуството си тя създава илюстрации, които не само 
успокояват, но и провокират малките читатели да задават 
въпроси и да изследват света около себе си с любопитство. 
Този подход помага на децата не само да се отпуснат преди 
сън, но и да сънуват по-ярки и вдъхновяващи сънища.

За художника
Мария Андронова
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	 Издателство „Ева и Мария“ създава детски книжки с 
любов и творчески плам, които докосват душата на всяко 
дете. Ева и Мария се чувстват призвани да кръстосват четка 
и перо, за да създават много повече от приказки за лека 
нощ. Всяка тяхна книжка подкрепя различна кауза, а самите 
сюжети на книжките преплитат универсални ценности с 
модерност и фантазия. Всички приказки, които издателство 
„Ева и Мария“ създава, са вдъхновени от сънищата.

„Ева и Мария“
Издателство
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