& Babaaltatas kisokos — Rutin, ritmus és
megértés

Miért fontos a kovetkezetes altatasi rutin?

A kisbabak még nem ismerik az éjszaka €s nappal ritmusat, igy az alvas
szamukra nem automatikus, hanem tanuland6 folyamat. A napirend ¢és a
kovetkezetes esti rutin biztonsagérzetet ad €s tamogatja a nyugodt
alvast.

© Baba alvasciklusa — Amit tudnod kell

o Egy 0jsziilott alvasciklusa rovidebb, mint egy feln6tté — kb. 45-
60 perc.

e Az alvasi ciklusban feliiletes és mély alvas szakaszok
valtakoznak.

e Az alvasciklus végén természetes a megébredés — ilyenkor segit
a sziiloi jelenlét vagy egy jol kialakitott kornyezet.

J Esti altatasi rutin Iépései (kb. 30—45 perc)

Fiirdetés — meleg viz, megnyugtatd érintés
Altaté dallam vagy fehér zaj — segit ellazulni
Oltoztetés halézsakba vagy polyaba
Szoptatas vagy esti cumisiiveg

Tompa fény, dlelés, ringatas

Agyba tétel, amig még almos, de ébren van
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