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    1. fejezet Az alvási zavarok
megelőzése

    
      Ritkaság a gyermek,

ki ennyire bájos, ám

anyja akkor volt boldog, amikor aludt. – Ralph Waldo Emerson
    

    1957-ben egy híres gyermekorvos, A. H. Parmelee Jr. a következőket írta: „A szülők sosem készülnek fel igazán arra, hogy egy csecsemő alvási/ébredési szokásai milyen mértékben képesek meghatározni és megzavarni napi tevékenységeiket.” Ez volt akkor. Ma meggyőződésem szerint a szülők fel tudnak készülni, és gondoskodhatnak róla, hogy családjuk kipihent legyen. Szerencsére a legtöbb gyerekkori alvási probléma megelőzhető vagy kezelhető. Ez persze még nem jelenti azt, hogy mindenkire egyformán könnyű út vár, de aggodalomra semmi ok: jóval többet tudunk, mint 1957-ben.

    Kezdjük az alapoknál: miért esik nehezükre egyes gyerekeknek elaludni vagy folyamatosan aludni? A válasz egyik része az alaptermészetükben keresendő. 1981-ben azt fedeztem fel, hogy a nyugodt vérmérsékletű négy hónapos csecsemők hosszabb ideig alszanak. Az ellenkező természetűek rövidebb ideig tudnak egyhuzamban aludni, és életük első néhány hónapjában gyakori hasfájás is kínozza őket. A babák körülbelül húsz százaléka különösen hasfájós, és náluk nagyobb a valószínűsége annak, hogy a csecsemőkoron túl is megmaradó alvási problémák alakulnak ki. Vagyis az alaptermészet mellett a hasfájás sem hagyható ki a válaszból.

    A hasgörcsöktől szenvedő kicsiknél könnyen megtörténhet, hogy jó pár percnyi, ringatással vagy dúdolással összekötött szülői vigasztalás sem segít (lásd a 3. fejezetet). És mivel nem tudják önmagukat megnyugtatni, segítség nélkül akkor is nehezen alszanak el újra, amikor éjszaka természetes okokból riadnak fel, de egyik szülő sincs a közelben. A szülők hősies erőfeszítése nélkül a hasfájós babák nem alszanak el vagy gyakran felriadnak. Azok a szerencsés szülők, akiknek a gyereke a nyolcvan százalékhoz tartozik, és nem szenved efféle bajoktól, nem is sejtik, milyen kimerítő mesterség a rendszeres altatás. Nem minden apuka és anyuka tudja egyformán megvigasztalni nyűgös gyermekét és képes megbirkózni a saját kialvatlanságából származó stresszel. Így aztán amikor a harmadik-negyedik hónap után megszűnik a hasfájás, van csecsemő, aki a szüleivel együtt kipihent, mások viszont rettentően elgyötörtek.

    Nagyjából ez az az időszak, amikor – a közelgő alvási problémák megelőzése céljából – a szülők feladata, hogy kicsinyüknek önnyugtató trükköket tanítsanak, egyre ritkábban avatkozzanak bele az elalvásába, és ne reagáljanak a babától érkező jelekre. A ritkább beavatkozás lehet fokozatos vagy hirtelen, függhet a sírástól vagy történhet arra való tekintet nélkül is. Mivel a legtöbb szülő már hallotta a bilire szoktatás kifejezést, az én javaslatomat, amely a babák önnyugtató nevelésére vonatkozik, úgy hívom: alvásra szoktatás.

    Ez a gondolat először 1987-ben, az Egészséges alvás, boldog gyerek első kiadásában jelent meg nyomtatásban. Most, sok évvel később úgy tűnik, nem kevesen félreértették, és azt hiszik, ez csupán egy „sírja ki magából” módszer. Semmi sem állhatna távolabb az igazságtól! De mivel az ebből kibontakozott vita beárnyékolta az eredeti javaslataimat, azt hiszem, fontos, hogy újra, alaposan elmagyarázzam, mik azok az egyszerű lépések, amelyeket a szülőknek kell megtenniük. E lépések már számos esetben sikeresnek bizonyultak a csecsemők nem hasfájós nyolcvan százaléka alvási nehézségeinek megszüntetése során. A nem hasfájós babák esetében alapvető célunk, hogy az önnyugtatás korai megtanításával előzzük meg az alvási problémákat. Az „úgy kezdd, ahogy folytatni szeretnéd” jelszó a nem hasfájós csecsemőkre vonatkozik, azokra, akik könnyebben sajátítják el egészen kis korukban az önnyugtatás technikáit, míg a hasfájósak esetében jobb egy kicsit később nekilátni ugyanennek a feladatnak – az ő esetüket a 3–5. fejezetben járom körül. De mert a hasfájásos tünetek csak az első hét után jelentkeznek, és még néhány hét kell hozzá, hogy egyértelművé váljanak, minden kisbaba esetében hasznos volna egy kis önnyugtatást tanítani. Ha később bebizonyosodik, hogy a kicsi valóban hasfájós, e próbálkozásokat átmenetileg fel kell függeszteni. A másik ok, ami miatt érdemes hamar próbálkozni e módszerek tanításával, az, hogy a hasfájós és a nem hasfájós babák között nem húzható éles határvonal, a csecsemők viselkedése széles skálán oszlik meg. Így a korai alvásra szoktatás egyeseknél megelőzheti vagy enyhítheti a nyűgös magatartás kialakulását.

    Az önnyugtatás tanítása

    Az önnyugtatás képessége azt jelenti, hogy a baba – cumival vagy a nélkül, bepólyálva vagy másképpen – mélyen el tud aludni, miután a szülő segítségével már elálmosodott. Az álmos babát még azelőtt kell a kiságyba fektetni, hogy igazán elaludna, és hagyni kell, hogy egyedül, külső beavatkozás nélkül szenderedjen el. Ha a kicsit nem gyötri a hasfájás, természetes úton rá fog jönni, hogyan nyugtathatja meg magát. A szülőnek csupán annyi a dolga, hogy megteremtse a megfelelő körülményeket, és ne zavarjon. Nem számít önnyugtatásnak, ha a csecsemő mindig az anyukája mellén, az apja karjában, mozgó hintában vagy autóban alszik el. Ha megadja a lehetőséget a babának, hogy felfedezze önmaga megnyugtatásának módszerét, segít neki, hogy később se legyen gondja az elalvással. Azok a szülők, akik mindig közbeavatkoznak és segítenek a mély alvás elérésben, megfosztják a gyereküket attól, hogy maga jöjjön rá, mi a teendője. Ha nem teremti meg ezt a lehetőséget, és folyton segít a kicsinek, akkor a baba kiszolgáltatottá válik, és csak egy felnőtt közreműködésével lesz képes elaludni. Az elalvás megnehezedik számára lefekvéskor (jönnek a lefektetés körüli csaták) vagy egy természetes éjszakai felriadás után (éjszakai ébredések).

    A legtöbb szülő 10-20 percet tölt nyugtatással, mielőtt leteszi a még nem alvó, de már elálmosodott babát. Az órákon át tartó, megnyugtatónak szánt ringatás vagy babakocsiban tologatás még akkor is megfosztja a babát a regeneráló mély alvástól, ha látszólag már szendereg.

    Meggyőződésem, hogy az önnyugtatás elsajátítása az egészséges, hosszú távú alvás képességének előfeltétele, és annál könnyebb lesz az egész családnak, minél hamarabb sor kerül rá. De ne feledje, a csecsemők kb. húsz százaléka – a rendkívül hasfájósak – egészen három-négy hónapos koráig nehéz tanítványnak bizonyulhat. Ez nem az ön hibája. Nem is a baba hibája. A természet ezt sorsolta önnek.

    Korai kezdés

    A segítség nélküli elalvás és a folyamatos alvás tanulható magatartás. Minél hamarabb kezd segíteni gyerekének, hogy elsajátítsa az ehhez szükséges tudást, annál könnyebben megy majd. Persze a szoptatás kezdete vagy a baba etetése meg az olyan, szülés előtti izgalmak, mint például a koraszülés lehetősége, mind fontosabb, mint a rendszeres alváson való töprengés, de azért arról sem szabad megfeledkezni. Próbálja ki minél hamarabb az alábbi tanácsokat – akár a kórház után első, otthon töltött napon nekiláthat. Ha hetekig vagy hónapokig vár, hogy nekikezdjen az első leckének, akkor a baba közben hozzászokhat ahhoz, hogy például csak evés után, csak ölben tartva, hintában, mozgó bölcsőben, babakocsiban tudjon elaludni, és akkor idősebb korában kell leszoknia ezekről az elvárásokról vagy asszociációkról. Nem tudom eléggé hangsúlyozni, milyen fontos, hogy a szülők minél hamarabb elkezdjék alvásra szoktatni a gyereküket.

    A 70-es évek vége, a 80-as évek eleje táján a tudományos pályám érdekében végigolvastam minden szakcikket, amely a gyerekek alvásával kapcsolatban angolul megjelent. Az így összegyűjtött sok információ vezetett 1984-ben, az első, hasfájós gyerekekről szóló könyvemben, a Crybabiesben [Sírós babák] közzétett javaslatokhoz: „A harmadik-negyedik hónap igazi mérföldkő a baba alvásának fejlődésében. Ekkor kezd a kicsi alvási rendje a felnőttekére hasonlítani.” A szülők tevőlegesen segíthetnek abban, hogy a kicsi megértse, mire van szüksége az édes álomhoz. A koraszülöttek esetében ez az idő az előre kiszámolt születési idő utáni harmadik-negyedik hónap.

    Ezután 1987-ben, az Egészséges alvás, boldog gyerek első kiadásában a negyedik hónapot jelöltem meg az alvásra szoktatás ideális kezdeteként. Akkoriban úgy érveltem, hogy ebben a korban az agy elalvást irányító rendszere már eléggé fejlett, ezért ha a szülők nem figyelnek a cirkadián ritmus (a napfényhez igazodó napi biológiai óra) éjszakai és nappali alvásigényére, a kicsi komoly lemaradást halmozhat fel. Amikor a 2009-ben megjelent Healthy Sleep Habits, Happy Twins [Egészséges alvási szokások, elégedett ikrek] megírása előtt végeztem kutatásokat, a negyedik hónapnál meghúzott határvonallal választottam el az ikrek altatására irányuló korai és késői szülői próbálkozásokat. Akkoriban tűnt fel először, hogy azok a szülők, akik már a negyedik hónap előtt elkezdték a szoktatást, azt mondják, hogy a kicsi jobban alszik, a négy hónapos kor után akcióba lépők viszont az ellenkezőjéről számolnak be. Ez alátámasztja azt a feltételezést, hogy jobb korán kezdeni, mint később.

    Azóta rendelkezésünkre áll dr. Jacqueline Henderson 2010-es kutatása, amely még hatásosabb bizonyítékokkal szolgál. A doktornő azt állapította meg, hogy „a leghosszabb önállóan irányított alvásszakasz”, vagyis a leghosszabb éjszakai alvás, valamint az azt követő csendes éberség és a következő, szülői segítség nélküli (önnyugtató) visszaalvás ideje az első három hónapban gyorsan növekszik. Dr. Henderson szerint az éjfél előtt kezdődő, hatig tartó alvás „négy hónapos kortól az alvási problémákat megelőzni szándékozó szülői beavatkozást sejtet”. Az összegzés pedig a következő: „A megelőzésnek a fejlesztéssel járó feladatokkal összehangoltan kell zajlania. Ez utóbbi az egész éjjel tartó önszabályozó alvás kialakítását jelenti. A megelőző beavatkozásnak a csecsemő alvásszabályozásának első három hónapjára kell irányulnia, [mert] a csecsemők éjszakai alvása a leggyorsabban az élet első négy hónapjában rendeződik. A megelőző célú tevékenységnek az első három hónapra kell koncentrálnia, de már az első hónapban elkezdődhet, hogy szinkronban legyen azzal az időszakkal, amikor a baba először alussza végig az éjszakát.” (Kiemelés tőlem.)

    Persze sosincs túl késő ahhoz, hogy segítsen a gyerekének jobban aludni, de a kutatás és a tapasztalat is azt bizonyítja, hogy túl korán sem lehet elkezdeni. Minél idősebb a kicsi, annál erősebben rögzülnek a szokásai, és annál tovább tarthat megszabadulnia tőlük. Maga a folyamat pedig egyre több feszültséggel jár – de sosem lehetetlen!

    Ha korán elkezdi önnyugtatásra szoktatni a babát, máris jó úton jár, hogy megelőzze az alvási problémákat.

    Sok kéz

    Ha a baba mindig az anyja karjában, etetés után alszik el, akkor nehezebben alakulnak ki az önnyugtató szokásai, mert az alvás közvetlenül összekapcsolódik számára az anyja illatával, a bőrével való közvetlen érintkezéssel, a szívverésével, a légzésével, valamint a ringató mozdulataival. A szoptatás után az anya néha adja át a babát valaki másnak, hogy ő nyugtassa tovább. Vonják be az apát, a nagyszülőket, a nagynéniket, a nagybácsikat, a barátokat vagy a nevelőnőt!

    Apai gondviselés: a megnyugtatás titkos fegyvere

    Mennyire lényeges az apa? Egy tudományos dolgozatában dr. Liat Tikotzky külön hangsúlyozza az apai szerep fontosságát, és végül így foglalja össze mondanivalóját: „A csecsemőről való gondoskodás során az apai közreműködés jelentősen hozzájárul az alvási szokások kialakulásához, mert az apák általában hajlamosabbak a határokat szabó megközelítésre, és ez arra késztetheti a kicsit, hogy saját magát nyugtassa meg. Az apa nagyobb fokú részvételéből ritkább éjszakai ébredés és kevesebb alvással töltött összidő következik”, talán mert megnyúlik a baba éjszakai, jobb minőségű, konszolidált alvásideje.

    Dr. Klaus Minde egy cikke szerint az egy–három éves gyerekek alvási problémái megoldódnak, amikor az apa veszi át a fektetés és az éjszakai visszaaltatás intézését. „Azért javaslom ezt [hogy az apák intézzék a fektetést és az éjszakai ébredést követő visszaaltatást], mert a klinikai tapasztalat szerint az apák – részben, mert számukra pontosabban ki van jelölve a családon belüli nevelői szerepük, részben, mert napközben korlátozottabb a gyerekükkel való kapcsolatuk – egyértelműbben, határozottabban tudnak fellépni. Velük ellentétben az anyák gyakran fáradtnak érzik magukat, a kicsivel egy helyiségben töltik az éjszakát, és ilyenkor különösen terhesnek érzik őt. Érdekes, hogy a legtöbb apa szívesen, sőt nagy örömmel fogadja új szerepét. Az anyák kezdetben néha kételkednek abban, hogy férjük megbirkózik-e az új feladattal, és hogy ők maguk elfogadják-e majd az új rendszert.” Kutatások szerint az anyák a kapuőrök: vagy megerősítik, vagy akadályozzák az apa részvételét.

    Sok anya azt mondja erre: „egyedül akarok megküzdeni ezzel, mert mindenkinél jobban csinálom”. Elfogadható, ha egy anya nem érzi helyesnek, ha a gyermekének apja is főszerepet kap lefekvésidőben. Egy anya így vélekedett erről: „senkiben sem bízom könnyen, aki altatni próbálja a kicsimet”. De ne feledje: a változó körülmények közötti alvás az önaltató technikák elsajátítására sarkall. Lehet, hogy az apa csak hétvégén vagy csak a napközbeni szundítások idején tud segíteni. Semmi baj. Néhány próbálkozás is jobb, mint a semmi. Apákat, másokat a fedélzetre!

    Az apának már a gyerek születése előtt el kell határoznia, hogy a kezdet kezdetétől részt vesz a jövevény ellátásában. Vannak apák, akik eleinte a háttérbe húzódnak, attól félnek, hogy valamit elrontanak, miközben tartják, büfiztetik, fürdetik, pelenkázzák vagy etetik a gyereküket. Amikor az anya visszanyeri az erejét, tervszerűen el kellene mennie otthonról, mondjuk tegyen a hétvégén néhány órás látogatást egy barátnál, csináljon programot a nagyobbik fiával vagy lányával, menjen fodrászhoz, moziba vagy vásárolni, hogy az apa lehessen a szundifelelős. Az anya ne legyen otthon, amikor kezdődik az etetés, a pelenkázás, a fürdetés és az altatás időszaka. És akkor kire marad a munka? Sok apa könnyebben hajtja végre a feladatot, ha nem érzi magán a „szakértő” figyelő tekintetét. Az anyának is jár egy kis szünet, hogy újratöltse az akkuit. Ez a stratégia inkább okos, mint önző, hiszen a babagondozás körül általában úgyis az anyákra marad a neheze, de aki túl fáradt, nem tudja a legjobb formáját hozni. Emlékeznek a repülőgépek biztonsági szabályzatára? Először a felnőtt vegye fel az oxigénmaszkot, hogy utána segíteni tudjon a mellette ülő gyereknek. Az apa jól teszi, ha minél hamarabb kipróbálja az oroszlánkörmeit, és beszáll a babáról való gondoskodásba.

    Másrészt jobb, ha minden apa előre felkészül arra a hathetes, nyűgös/sírós periódusra, amely minden újszülött életében bekövetkezik. Ha lehetséges, vegyen ki legalább néhány szabadnapot, vagy járjon haza korábban. Ha a kicsi a tervezett dátumnál hamarabb vagy későbben születik, alkalmazkodjon a helyzethez, mert a hathetes időszak legnehezebb része az előre számolt születési időt követő hatodik héten érkezik. Hathetesen a babák többet sírnak és nyűgösködnek, és kevesebbet alszanak. Márpedig ha a baba keveset alszik, akkor az anya is – és neki is szüksége van pihenésre, hogy gondoskodni tudjon a piciről meg saját magáról. Az apa jól teszi, ha ekkoriban egy kis szabadságot ad a feleségének, hosszú sétákra indul a babával, vagy esténként, esetleg éjszaka elviszi autózni. Lehet, hogy ezek a kirándulások megnehezítik a kicsi alvását, de legalább az anya kipiheni közben magát.

    Harmadrészt az apa segíthet a gyerekének, hogy rájöjjön, hogyan tud egyedül elaludni. Például az etetés után az anya átadhatja a babát a párjának, aki egy ideig lágyan ringatja a kicsit, azután lerakja, és maga is lefekszik, hogy együtt szenderedjenek el. (Ez inkább hétvégi gyakorlat lehet, amikor az apa szundi- és esti elalvásidőben is kéznél van.) Ha az apa is részt vesz az altatásban, az önbizalmat ad a szülővé váláshoz. Ha az anya előre lefeji a tejét, a párja akkor is játszva segíthet az etetésben, amikor kettesben marad a babával. Erre azért lehet szükség, mert a kicsi kiszagolhatja az anyja közelségét, és ha tudja, hogy otthon van, akkor esetleg nem fogadja el mástól a cumisüveget. De hétvégenként talán, amikor eljön a szundítás ideje, az anyuka leléphet egy kicsit szórakozni, hogy ne neki kelljen etetni és altatni.

    Negyedrészt az apa is felfedezheti, hogyan kell megbékíteni a nyűgös és sírós babát, és sok időt tölthet vele. A babamasszázst például rábízhatjuk. Mindenütt léteznek erre felkészítő tanfolyamok, érdeklődjenek a védőnőnél vagy keressenek rá a neten! Az apa altatódalokat is tanulhat (a baba nem haragszik, ha hamis), a fürdetés különösen megnyugtató lehet, és időt szánhat arra, hogy a gyerek kiélvezze a meleg víz megnyugtató hatását. Egy férfi a szoptatást kivéve minden olyan feladat elvégzésére képes, amely a kisbaba megnyugtatásához kellhet. Hat hónapos vagy idősebb csecsemők esetében az apa megpróbálhatja meghosszabbítani a szunyókálást azzal, hogy amikor úgy érzi, a végére érnek (a csecsemő nyögdécselni vagy sírni kezd), azonnal közbelép, lecsendesíti és visszaaltatja a kicsit. Ha ezt az anyára hagyják, lehet, hogy a baba csak élénkebb lesz tőle, és az eredmény egy felesleges etetés, amitől végképp felébred.

    Végül, de nem utolsósorban, az apa átveheti a kicsi éjszakai etetését vagy nyugtatását, hogy a párja addig pihenhessen. Ez már nem könnyű feladat, mert sok nő hiszi azt, hogy egyedül ő tudja jól elaltatni a gyerekét, és az is gyakori szempont, hogy az apának nagyobb szüksége van az alvásra, hiszen neki kell másnap munkába mennie. Így aztán az anya ellenáll annak a gondolatnak, hogy az éjszaka közepén is megosztható a gyereknevelés. Vannak családok, ahol ez így is van rendjén. De ha az anya lehangolt, fáradt, kialvatlan vagy gyermekágyi depresszión esik át, az apától elvárható, hogy közbelépjen. Akármilyen kemény munka várja, napközben biztosan jut idő egy kis lazításra, az otthon kisgyerekéről gondoskodó anya számára viszont nincs megállás.

    Az apáknak is meg kell tanulniuk, hogy amikor a baba túlságosan fáradt és nem alszik jól, néha hasznos, ha ideiglenesen átállnak a nagyon korai lefekvésre, hogy így pótolják a lemaradást. Ha a gyerek kipihentebben ébred, akkor a napközbeni szundikálás is jobban fog menni, és vissza lehet vele állni a későbbi esti elalvásra. Ha egy apa nem hajlandó segíteni, és nem akar részt vállalni az éjszakai nehézségek megoldásából, akkor viselnie kell a felelősséget a túlságosan fáradt gyerek okozta bonyodalmakért – és ne az anyát okolja!

    Álmos, de nem alszik

    Amikor kisgyereke az álmosság első jeleit mutatja, rögtön kezdje el az altató-nyugtató rituálét, ami bármi lehet, csak hasson. A fáradtság jelei általában egy-két óra éberség után mutatkoznak meg. A csecsemőknek az a húsz százaléka, amelyik igen hasfájós, nem feltétlenül ad ilyen jeleket, az ő esetükben az óra fontosabb szerepet játszik. Ha a gyerekén gyakran tapasztal fáradtságtüneteket, figyeljen rá, milyen hosszan van ébren, és legközelebb húsz perccel korábban kezdje el a nyugtatását. A babának nem kell szükségképpen mindig álmos, de még nem alvó állapotban lennie, amikor leteszi. Néha nagyon gyors az álmosból az alvásba vezető átmenet, és semmi értelme annak, amit néhány könyv javasol, hogy ilyenkor fel kell ébreszteni a kicsit, hogy ébren kerülhessen vissza az ágyába. Lehet, hogy a baba csupán 45 perc ébrenlét után már elálmosodik, és ha ez a helyzet, hát akkor kell elkezdeni lenyugtatni.

    Ha apró kis hangokat, halk nyögdécselést hall a kiságy felől, akkor várjon és figyeljen; amíg a baba békés marad, megtörténhet, hogy hamarosan mélyen elalszik. Vagy ahelyett, hogy csak várna, küldje be az apukát egy rövid, sietős nyugtatásra: ez lehet például lágy paskolás, dörgölés, a bölcső ringatása vagy susogás – csak felvenni nem szabad a kicsit. Nincs abban semmi rossz, ha egy újszülött néha vagy rendszerint az anyja mellén, karjában vagy az apja mellkasán, esetleg hintában, babakocsiban, autóban alszik el. Akkor se ébressze fel, ha evés közben merül álomba!

    De most jön a bonyodalom: ha mindig mélyen alszik, amikor az ágyába teszik, akkor nincs rá módja, hogy megtanulja, hogyan nyugtathatja meg saját magát. Azt javaslom, hogy legalább néha, a nyugtatás után, álmosan, de még nem álmában kerüljön az ágyába a kicsi. Ha úgy érzi helyesnek, ne legyen ez több napi egy alkalomnál. Az is rendben van. Lehet, hogy csak úgy kerülhet sor erre a gyakorlatra, ha lerövidíti a nyugtató rituálét. A nap bármelyik szakában csinálhatja, és egy nap többször is próbálkozhat – ezekről a részletekről szabadon dönthet, nincs szabály.

    Ugyanakkor lehet, hogy sikeresebb lesz, ha a csecsemő reggeli ébredése után egy órán belül próbálkozik, mert az éjszakai alvás folytatásánál nincs is jobb pihenő. Ez azt jelenti, hogy a pelenkázásnak, az etetésnek, a kis játéknak és a következő altatásnak egy óra alatt le kell zajlania. Amikor a baba felébred, hogy elkezdje a napot, nézze meg az óráját, hiszen ez az időpont gyakran változhat. Ha hétvége van, legyen az apa feladata, hogy egy sötét és csendes szobában, álmosan, de még elalvás előtt letegye a babát. Lehet, hogy az a legjobb, ha e próbálkozás ideje alatt az anya nincs otthon: így kevesebb sírással, hamarabb jöhet az újabb pihenés.

    Az álmos, de elalvás előtti állapot valahol a két véglet, a teljes éberség és a teljes alvás között van. Nem érdemes túlságosan belemenni, túlaggódni, hogy eljött-e már a megfelelő pillanat. Egyszerűen figyelje, hogy látszanak-e a babán az álmosság jelei.

    A baba legyen még ébren, amikor lefektetik, hogy szundizzon. Nem az a cél, hogy a lehető legkönnyebben szabaduljon meg tőle, mert ön gyorsan ki akar osonni a szobából, hanem az, hogy saját magától el tudjon aludni, anélkül hogy ringatni vagy paskolgatni kellene. Próbálja meg elcsípni ezt az álmos, alvás előtti fázist – sok csecsemőnél egy vagy két órával a reggeli ébredés után jelentkezik először. A 30–90. percben kezdje figyelni a jeleket, és fogadni mernék, hogy hamarosan ön is pontosan meg tudja majd mondani, mikor jön el az ágyba kerülés ideje. Sok szerencsét hozzá!
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