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somnic de pi'l‘ic

Psiholog si consultant in somnul copilului

Felicitari Inemlru bebe si Pen*ru dorinta de a afla mai multe

O/eslpre un somn SOIVWHLOS./

Ai ay'uns in locul Ioofrivht./

Cu totii meritam un somn odihnitor, /pemtru a ti in cea mai buna
forma. Cu foate acestea, Inemtru multe familii somnul este o
provocare. La fel a fost si Inerntru mine.

Aventura mea in stiinta somnului a incelpuf cand am devenit
mama si m-am confruntat cu realitatea nolnﬁ/or nedormite si
oboseala acumulata ralbio/. Am ales atunci sa studiez mai a/elparfe
stiinta si medicina somnului si am luefrecmt multi ani infe/egama’

studiile si solutiile reale Ioemtru somnul sanatos al colnii/or.

In urmatoarea lmgina vel gasi un checklist cu cele mai
impor*an*e elemente Ipen*ru a crea o rutina si un somn sanatos

/pemtru bebe/usu/ 7L0IM.



SLEEP CHECKLIST

Asigura-*e ca bebe doarme intr-o camera in care Imei face intuneric

COVHP/@?L.

Melatonina se secreta la intuneric - folositi lumina zilei Inen*ru

: Perioaa/a de veghe si infunericul Inem‘ru somn. Il veti ajmla astfel pe

bebe sa dezvolte un ritm circadian sanatos

RUTINA DE SOMN

Gasiti b-5 elemente de ruting, pe care le relnehnti mereu, in

aceeasi ora/ine, Ipemlru fiecare e,nisoc/ de somn.

Bebelusii iubesc rutina si vor avea asftfel indiciile esentiale

Pem‘ru a imte/ege ca urmeaza Ineriaaa/a de somn.

_  La varste micl, este greu sa irnte/egem semnele de somn. Le vom

' | IDU'ILQOI observa a/oar lne ce/e a/e obosea/a, cama/ alc‘e/a es*e 'ILOIFZiM sa

Pas*rmti mereu ace/asi IOC a’e cu/care penfru bebe.

Ne dorim ca bebe sa in*e/eaga, sa se simta confortabil si in

siguran*a in locul lui de somn, ideal Fa*ufu/ de bebe.

Nu vrem sa cream confuzie si anxietate.

Oboseala este inamicul nr.l al somnuluil

POIS?LFG'H mereu inferva/e/e ale s+a+ +reaz recomana/a*e Vars*ei

bebelusului si nu intarziati la somn.

mergem la somn.
gem |




Seam, nu mergem cu be/oe /0! somn /a ore 'er.

La varste micl, Ii 0y'u1tam pe cei mici sa doarma conform

in*erva/e/or a/e s*are a/e veghe recomanda*e.

i De exemlb/u, a/aca un nou HGSCU'IL Ipomte S7L07 *reaz LI'O 0/e minu'fe,

I la varsta de 45 luni este ideal sa nu stea mai mult de 60-90 de

minute tfreaz.

ASOCIERILE DE SOMN

: Pana la varsta de 6-8 sap?tamani il ay'ufam pe bebe sa adoarma,

indiferent daca are nevoie de /egana*, a/albfa*, F/im/oaf

Dupa varsta de 2-3 luni, este ideal sa il oy'mtam sa invete sa

adoarma din ce in ce mai inc/elnendenf

Trezirile Farﬁa/e sunt naturale!

Diferenta dintre colniii care dorm bine si cei care nu au un somn

: bun este ca cei din urma au invatat ce au de facut in momentul

~ In care se 7Lrezesc, se simt confortabil in locul de somn si invata

fre'mtmt sa readoarma linistiti la loc.

SLEEP CHECKLIST

CONSULTANTUL IN SOMN

Daca simtiti ca bebe se confrunta cu treziri mu/ﬁln/e si a/ulpa

varsta de 6-1 luni, daca bebe nu mai adoarme indiferent de

" maniera in care il ay'u*afi, daca aveli infrebari /egmle de program,

mea/iu, rutina sau alte tulburari de somn, a/pe/anti cu incredere la

consultatiile unui s,oecia/is* In somn.




In ghic/uri/e online Somnic de Pitic vei gasi informatii detaliate
a/eslvre Par*icu/ari*a*i/e fiecarei varste in /mmte, precum sl

detalii c/eslore-'

o Asocierile de somn — rufine/e, a/a*afu/, infasa*u/, carti,

cantece si zgommL alb

° Progmmu/ de somn — ce nevoi are bebe?
° Problemele medicale ce afecteaza somnul
° Cum cream mediul perfec% Inen*ru somn — Inozhtia

bebelusului amenay'area Fa*u*u/ui, camera de somn, somnul
in afara casei
o Cum il Wu*am pe bebe sa invete adormirea ina/epena’en*a
precum si alte informatii ce iti vor fi de folos atunci cand il

ay'mti pe bebe sa aiba un somn bun.

Hai si tu pe www.somnica’epiﬁc.ro

i par*e din comunitatea parin*i/or cu coloii care dorm bine si

cresc armonios


https://somnicdepitic.ro/

