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Le soluzioni per far
dormire il tuo bambino

E’' uno dei principali problemi di molte mamme. Le soluzioni perd
non mancano. Ecco cosa fare.

Personolmeme crediamo che i
bambini piccoli abbiano i loro tem-
pi e non bisogna pretendere che
dormano per forza di cose da soli o
ignorarli se piangono. Sono cuccio-
li d'uomo, ricordatelo sempre. Non
pensare che a 5 mesi non piangano
e dormano tutta la nofte fino al mat-
fino dopo. Hanno bisogno d’'amore
e d'affetto. Dagli questo e raggiun-
gerai faciimente tutti i traguardi.

Se perd hai problemi con le pop-
pate notturne, con le crisi di pian-
fo quando lasci la stanza, col fatto
che si alza appena lo metti a letto,
o si sveglia froppo presto o gli sisono
scombussolati gli orari o chissd co-
s'altro, leggi i consigli degli esperti e
mediali secondo la tua esperienza
e quello che credi sia meglio per il
fuo bambino.

PROBLEMA SONNO 1:
Troppe poppate notturne

Il problema:

“I mio bambino di é mesi si sveglia
in continuazione la notte perché ha
fame.”

La risposta dell’esperto:

Gina Ford, esperta neonatale, infer-
miera in maternita e autrice de The
New Contented Little Baby Book,
dice:

“Se un bambino non mangia a suffi-
cienza durante il giorno, si svegliera
di notte perché ha fame, quindi &
molto importante stabilire una buo-
na routine di alimentazione durante
il giorno”

“Un bambino con piu di 6 mesi
che si sveglia tre volte a notte per
mangiare di solito mangia poco e
spesso, quindi la prima cosa da
fare & stabilire un tempo piv
lungo fra una poppata e

I'altra. Se la notte ha
ancora fame, per
. prima cosa elimi-
. nerei una poppata
|\ giomnaliera, per evi-
' tare che urli futta la
notte.”

“Se ha mangiato alle 5 del mattino,
per esempio, pofresti considerarla
come la sua colozione, poi quan-
do sirisveglia passa direttamente ai
solidi. Aumentando i solidi durante
il giorno si dovrebbe automatica-
mente ridurre il bisogno di latte la
nofte.”

“Quando ti sembra che la quantita
di cibi solidi sia buona, puoi cercare
di eliminare la prima poppata not-
turna, chiedendo al papd di prova-
re a farlo star buono. Ma quando si
svegdlia la seconda volta, & impor-
tante dargli futto il latte che vuole.”

"Quando sei arrivata a due poppa-
te a notte, continua a incoraggiar-
lo ad assumere piUu solidi durante
il giorno. E una volta aumentati di
nuovo i solidi, puoi provare a elimi-
nare ancora la prima poppata not-
furna.”

“Ma riduci la quantita di latte per
poppata solo quando hai raggiun-
fo un’unica poppata nofturna e |l
bambino dorme ininterrottamente
fino alle 7. Inolire, riducilo molto gra-
dualmente, con 2-3 minuti in meno
ogni 2-3 giorni o con 15 grammi in
meno nel biberon.”

“Una voltaraggiunto il corretto equi-
librio fra latte e solidi, dovrebbe
smettere da solo I'ultima

poppata notturna.”
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PROBLEMA SONNO 2:
Piange quando esci dalla stanza

Il problema:
“Il mio bambino non mi lascia andare via la sera.”

La risposta dell’esperto:
Penelope Leach, autrice di Your Baby and Child, con-
siglia:

“Il segreto & fare le cose gradualmente. Inizia da cid
che fai di solito (abbraccio, cullata) e mettilo giu
qguando € molto, molto appisolato, non quando gid
dorme.”

“Nel giro di un paio di notti, mettilo git sempre piu sve-
glio, e allontanati gradualmente. Cid puo significare
stare vicino alla culla, anche carezzargli la mano per
qualche notte, e sedersi vicino ma senza toccarlo, e
poi piano piano sempre piu lontano.”

“Dopo una o due seftimane probabilmente si addor-
menterd mentre tu leggi il giornale o un libro sulla por-
ta, e poi con te addirittura fuori dalla stanza. Questo
metodo richiede un po’ di tempo, ma & sicuramente
meglio per entframbi che non lasciarlo piangere.”

PROBLEMA SONNO 3:
Non vuole stare a letto

Il problema:
“I mio piccolo di 10 mesi continua ad alzarsi quando
lo metto a letto!”

La risposta dell’esperto:
Mandy Gurney, dalla Millpond Sleep Clinic di Londra
dice:

“Di solito succede verso la fine del primo anno di vita,
quando il bambino aumenta la sua mobilitd. Il proble-
ma & quando non riesce a rimettersi sdraiato e deve
aspettare qualcuno che lo aiuti. Una volta sistemato,
& probabile che torni ad alzarsi di nuovo, perché vuole
esercitare la sua nuova abilitd.”

“Durante il giorno, insegnali a riabbassarsi, sempre in
forma di gioco. Fino a che non
ha imparato, dovrai tornare e
metterlo a sedere o a sdraiare,
ma cerca di ridurre al minimo
I'interazione perché troppe
attenzioni potrebbero indurlo
aripetere il comportamento.”

“Quando vedi che pud riab-
bassarsi da solo in sicurezza,
frattalo come se fosse sdraia-
to, con una rapida occhiata,
e lascialo pure da solo se sta
bene.”

“Se piange, aspetta qualche
istante prima di tornare da
lui, poi dagli la buonanotte
ed esci. Ben presto si metterd
a dormire. Ritorna pivu tardi,
quando sei sicura che dorma
profondamente, e coprilo.”
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PROBLEMA SONNO 4:
Sveglia troppo presto

Il problema:
“Il mio piccolo di 5 mesi improvvisamente
si sveglia prestissimo — aiuto!”

La risposta dell’esperto:

Linda Russell, consulente genitoriale e
fondatrice del Parent Coaching Studio a
Edimburgo, dice:

“Se hainiziato a svedliarsi prima, & perché
dorme troppo durante il giorno e cosi ha
meno bisogno di dormire la notfte.”

"O forse hai eliminato la poppata dei so-
gni—quella intorno alle 22.30 - froppo pre-
sto?2 Forse non € ancora pronto per 12 ore
di fila senza cibo.”
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“"Mangia a sufficienza durante il giorno?
Se ha piu di 6 mesi e non hai iniziato lo
svezzamento, forse non ha sufficiente
energia per resistere 12 ore.”

“O forse la sua cameretta & troppo fred-
da? Le case disolito sono piu fredde verso
le 4 di matting, forse potrebbe essere utile
un fermosifone portatile che si accenda
automaticamente quando la temperatu-
ra scende sotto il 16 gradi.”
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PROBLEMA SONNO 5:
Routine spezzata

Il problema:

"Ho appena ripreso il lavoro, e la routine del mio piccolo di 7 mesi si

spezza quando rienfro tardi.”

La risposta dell’esperto:

Chireal Shallow, psicologa infantile e
fondatrice della clinica per aiutare nao-
turale sonno dei bambini consiglia:

“Le routine sono una sequenza di even-
ti fra cui quelli principali (il bagnetto,
mettersi il pigiama) e quelli minori (ab-
bassare la luce, parlare paino). Non
€ necessario che avvengano sempre
nello stesso ambiente e alla stessa ora,
ma & fondamentale che perd seguano
sempre la stessa sequenza.”

“Se la tua routine & davvero sballata,
puoiridurre il futto a un'istantanea, con
solo un evento principale e un paio di
eventi minori, ma comunque creando
una specie di routine che lo tranquilliz-
zi."

“Se andatfe in vacanza, porta delle
cose che lui associ a un ambiente sicu-
ro — un giocattolo preferito da guardo-
re e tenere in mano, la sua copertina
da annusare. Poi, se i nuovi elementi
vengono aggiuntiun po’ alla volta, do-
vrebbe comunque tranquillizzarsi.”
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PROBLEMA SONNO 6:
Fatica a mettersi buono

Il problema:

"I mio piccolo di 8 mesi improvvisamente non si calma. Era sempre bravo.

Che cosa succede?”

La risposta dell’'esperto:

Georgie Bateman, dell' Organizzazione
per la cura dell'infanzia Night-Nannies
dice:

“Prova a fare un passo indietro, cer-
cando la causa del problema, dei pic-
colicambiamenti nell'ambiente, come
ad esempio la stanza froppo calda
in inverno, o il ritorno a una routine di
sonno normale dopo un'influenza o la
dentizione.”

“Se ancora non sta buono, prova a
seguire questo programma per 5 noftti:
sdraialo sulla schiena nella culla e fagli
incrociare le mani sul petto. Usa I'altra
fua mano per unire le caviglie, sfregan-
do la pianta dei piedi - si fratta di punti
della riflessologia. Quando € calmo, la-
sciagli le mani, sfregandogli le braccia
e le mani. Lentamente, smetti di carez-
zarglii piedi. Daglila buona notte e esci
dalla stanza.”

“Se poi si alza di nuovo, ricomincia cid
che hai fatto. Il tuo obiettivo & che re-
sti sveglio, ma sufficientemente calmo
per rimanere da solo.”

11



