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Introduzione

1 bambini svilupperanno un attaccamento tanto piu
sicuro quanto piu la loro richiesta di conforto e di
rassicurazione verra soddisfatta dai genitori,

sia di giorno, sia di notte.

Alessandra Bortolotti

Il sonno dei bambini. Ecco un argomento di grande
interesse per tutti i genitori. Come gestire la nanna del
bebe? Dove deve dormire il piccolo? E ancora, ¢ norma-
le che si svegli durante la notte? Sono tanti i dubbi legati
alla gestione di questo aspetto della vita di famiglia.

La qualita del sonno del bambino e la qualita del sonno
dei genitori ha importanti ricadute sul benessere psico-
fisico e sulla serenita di tutta la famiglia. Ecco perché ¢
fondamentale cercare delle soluzioni che permettano a
tutti — grandi e piccoli — di riposare il meglio possibile.
E il primo passo per trovare la propria soluzione (ricor-
diamo che i bimbi sono tutti diversi e cosi le famiglie:
non esistono ricette pronte, valide per tutti!) ¢ quello di
conoscere le caratteristiche del sonno nei primi mesi e



nei primi anni di vita. Questa conoscenza permette in-
fatti di capire cosa aspettarsi dal bebe, quali comporta-
menti sono normali € come gestire la situazione.

Se i genitori sono consapevoli del fatto che il bambi-
no ha bisogno di loro anche durante la notte, se nutrono
aspettative realistiche (i neonati che dormono tutta la
notte non sono la maggioranza, anzi...), € sanno fare
orecchi da mercante quando serve (ovvero quando pa-
renti, amici, conoscenti e sconosciuti elargiscono con-
sigli non richiesti e/o critiche a proposito di dove, come
e quanto dorme il bebe), il sonno puod non essere affatto
un problema.

In questa guida troverete informazioni scientifiche a
proposito del “funzionamento” del sonno e tanti sug-
gerimenti pratici per gestire la fase dell’addormenta-
mento, 1 risvegli notturni e... la stanchezza di mamma
e papa!

Perché accompagnare il proprio bimbo alla scoperta
del piacere del riposo, aiutarlo a rilassarsi e abbando-
narsi con fiducia all’abbraccio del sonno, si puo. Senza
imposizioni, pianti o forzature, ma semplicemente stan-
dogli accanto, essendoci per lui, di giorno e di notte.

Buona lettura e... buona notte!



Sonno del bebe: facciamo chiarezza

e

E bravo, dorme? Ecco la domanda di rito che
viene rivolta alla maggior parte delle neomam-
me. E che, se ci pensiamo, non ha affatto senso.

DEVI LASCIAR
DORMIRE LA MAMMA!

—

= |
/ EPPURE
NON FACCIO APPOSTA!
PRIMA STO DORMENDO

E POI SONO SVEGLIO.
NON E COLPA MIA:

SE LA BRAVURA
ST MISURA A RISVEGLI
SONO MESSO MALE.




Tutti 1 bimbi dormono. Tutti i bimbi sono bravi,
anzi bravissimi. E (quasi) tutti i bimbi si svegliano
durante la notte.

VISTO?
LO SAPEVO
CHE SONO BRAVO.
AN7ZT,
BRAVISSIMO:!




Il bimbo appena nato non ¢ fatto per dormire tutta
la notte. Perché ha bisogno di nutrirsi, ma anche
perché 1 suoi ritmi sonno-veglia sono diversi da
quelli dell’adulto.

HO FAME!




Nei primi mesi di vita, il bebé dorme e dorme an-
che parecchio, di giorno e di notte, ma il suo sonno
¢ intervallato da risvegli che possono essere piu o
meno frequenti.

QUESTO BAMBINO
NON DORME MAT!

MA COME?

SE DORMO

ANCORA UN PO'
VADO

IN LETARGO!




Le fasi di sonno REM (dall’inglese Rapid Eye
Movements, cio¢ rapidi movimenti oculari) che
corrisponde al sonno piu leggero, e le fasi di sonno
non-REM, ovvero piu profondo, non sono ancora
ben definite e nei momenti di passaggio tra stadi di
sonno diversi ¢ piu facile che il neonato si risvegli.

non - ReEM
si qrazie!



Lungi dall’essere un’anomalia, i risvegli nei pic-
colissimi sono necessari per il corretto e fisiologi-
co sviluppo del loro sistema nervoso.

STANOTTE
SIE

SVEGLIATA

QUATTRO VOLTE

. MI SVEGLIO
PER CRESCERE!
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Un breve risveglio alla fine di ogni ciclo di sonno
¢ normale anche per gli adulti che pero riprendono
sonno immediatamente e al mattino non conserva-
no memoria di questi risvegli.

* ¢ HO COME
L*IMPRESSIONE
DI AVER
DIMENTICATO
QUALCOSA..

1"
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