Somnul și copilul cu autism – recomandări practice pentru părinți
Mulți copii cu autism întâmpină dificultăți legate de somn. Unii adorm greu, alții se trezesc frecvent în timpul nopții sau foarte devreme dimineața. Lipsa unui somn odihnitor poate afecta nu doar copilul, ci întreaga familie.
Vestea bună este că mici schimbări în rutină și în mediul de somn pot face o diferență importantă. Este important să reținem că fiecare copil este diferit și că ceea ce funcționează pentru unul poate să nu funcționeze pentru altul. Răbdarea și consecvența sunt esențiale. 

Începe cu pași mici
Atunci când vrei să îmbunătățești somnul copilului:
· alege doar una sau două schimbări pentru început;
· implementează schimbările într-o perioadă în care ai timp și energie să fii consecvent;
· oferă-i copilului timp să se adapteze;
· nu renunța dacă nu vezi rezultate imediat.
Uneori sunt necesare câteva săptămâni pentru ca o nouă rutină să înceapă să producă efecte. 

Stabilește un program predictibil
Pentru mulți copii autiști, predictibilitatea oferă siguranță.
Încearcă să menții:
· aceeași oră de trezire în fiecare zi;
· aceeași oră de culcare, inclusiv în weekend;
· un program regulat pentru somnul de prânz, dacă este necesar;
· activități zilnice cât mai previzibile.
Un program constant ajută organismul să înțeleagă când este timpul pentru odihnă și când este timpul pentru activitate. 

Folosește lumina în avantajul tău
Lumina joacă un rol important în reglarea somnului.
Poți încerca:
· să deschizi perdelele imediat după trezire;
· să petreceți timp afară în timpul zilei;
· să reduci intensitatea luminilor din casă seara;
· să limitezi expunerea la ecrane înainte de culcare.
Lumina naturală dimineața și lumina redusă seara transmit creierului semnale clare despre momentul zilei. 

Atenție la activitățile din timpul serii
În ultimele ore înainte de culcare, încearcă să creezi o atmosferă calmă.
Poate fi util să eviți:
· jocurile foarte energice;
· alergatul și săriturile;
· desenele animate sau videoclipurile stimulante;
· jocurile video;
· utilizarea telefonului sau a tabletei.
În schimb, poți introduce activități liniștitoare:
· cititul unei povești;
· ascultarea unei muzici relaxante;
· puzzle-uri simple;
· desen;
· timp petrecut împreună într-un mediu calm. 
Creează o rutină de seară
Copiii se simt mai în siguranță atunci când știu ce urmează.
O rutină de seară poate dura între 15 și 30 de minute și poate include:
1. Baie sau duș.
2. Îmbrăcarea pijamalei.
3. Spălatul pe dinți.
4. O poveste.
5. Stingerea luminilor.
Ideal este ca activitățile să aibă loc în aceeași ordine în fiecare seară. 
Pentru copiii care răspund bine la suport vizual, poți crea un program cu imagini care să ilustreze fiecare pas al rutinei.

Transformă dormitorul într-un spațiu pentru odihnă
Mediul în care doarme copilul contează foarte mult.
Verifică dacă:
· temperatura camerei este confortabilă;
· camera este suficient de întunecată;
· zgomotele sunt reduse;
· lenjeria și pijamaua sunt confortabile pentru copil;
· există cât mai puțini stimuli care îl pot distrage.
Unii copii se simt mai confortabil cu o lumină de veghe sau cu zgomot de fond constant. Observă ce funcționează pentru copilul tău. 

Alimentația poate influența somnul
Înainte de culcare este recomandat să eviți mesele foarte bogate.
De asemenea, este bine să limitezi produsele care conțin cofeină, inclusiv:
· anumite tipuri de ciocolată;
· băuturi energizante;
· băuturi carbogazoase cu cofeină;
· cafea sau ceaiuri care conțin cofeină. 

Încurajează adormirea independentă
Mulți părinți petrec mult timp lângă copil până când acesta adoarme. Dacă îți dorești să îl ajuți să adoarmă mai independent, încearcă să faci acest proces gradual.
De exemplu:
· stai inițial lângă pat;
· după câteva zile mută scaunul puțin mai departe;
· continuă treptat până când copilul se simte confortabil să adoarmă fără prezența permanentă a unui adult.
Dacă se trezește în timpul nopții, încearcă să păstrezi interacțiunile scurte, calme și liniștitoare. 

Când dificultățile persistă
Problemele de somn sunt frecvente în rândul copiilor cu autism și pot avea multe cauze.
Dacă observi că:
· dificultățile persistă în timp;
· copilul este foarte obosit pe parcursul zilei;
· sforăie frecvent;
· are comportamente care îți ridică îngrijorări;
este important să discuți cu medicul pediatru sau cu specialistul care urmărește dezvoltarea copilului. 

Un gând pentru părinți
Dacă nopțile sunt grele și simți că ai încercat deja totul, nu ești singur.
Problemele de somn sunt printre cele mai frecvente provocări întâlnite de familiile copiilor autiști. Nu există soluții care funcționează peste noapte, însă pașii mici și consecvenți pot aduce schimbări importante în timp.
Fii blând cu copilul tău, dar și cu tine. Uneori progresul se măsoară în câteva minute în plus de somn, într-o seară mai liniștită sau într-o dimineață în care vă treziți puțin mai odihniți decât ieri.

