» GRESELI PE CARE LE
FAC PARINTII IN

PRIMUL AN DE VIATA
AL BEBELUSULUI

BY ELA CRACIUN




oflo fhose. mama,

Una dintre cele mai mari griji ale unei proaspete miamici este cd nu
o sd fie o mama bund. Dacd nu o sd stie ce are de facut? Dacd nu o va

iubi copilul ei? Dacd nu o sd se descurce?

ABOUT ME

Eu sunt Ela, mama lui Alex (16
ani), a Alesiei (10 ani) si a lui

Nicholas (3 ani).

Cind am rimas prima datd
insircinatd aveam 23 de ani §i nu
imi era teamd de nimic. Eram
sigurd cd totul o si fie floare la

ureche.

In momentul in care am ajuns cu bebelusul acasi si nu stiam cum si il opresc din
plans, toate intrebirile de mai sus se invirteau deja in capul meu. Eram siguri cid

mi-am ratat sansa ca mama.

Dar iatad ci dupd 16 ani si doi copii mai tirziu, am scris doud cirti dedicate
femeilor insircinate §i viitoarelor mimici si am conceput doud cursuri despre

somnul si bunistarea bebelusului i a mamei.

Cum am ajuns de la proaspita mamica care traia cu impresia cd € ugor sd ai un
bebelus, cd nu trebuie decit si i dai si minince si si il plimbi la a fi blogger de

succes si autor de cirti de parenting?
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Mi s-a pidrut atit de dificil primul an cu Alex incit nu Imi mai
doream un al doilea copil prea curind. Dar eram dispusd si

descopir o cale mai usoari.

Cind am cunoscut-o pe Adriana Bachmann, care este newborn
specialist in America, §i am vizut cum lucreazi §i ce face ea, parca

am mali prins curaj.

Citiva ani mai tirziu, cind s-a ndscut Alesia, am ficut exact cum
mi-a zis: am sunat-o si vind si mi ajute. $i, mai departe, am pus in
aplicare tot ceea ce am invitat de la ea, am continuat si citesc
foarte mult pe aceastd temd, si ma informez, si mi dezvolt ca mami
si sd renunt la orice idee preconceputi. Deja lucram in televiziune
si cunosteam foarte multi medici, asa ci am imbritisat aceastd

oportunitate si am oferit mai departe, prin intermediul blogului

meu, tot ceea ce invatam.

Scopul blogului meu a fost si dau mai departe aceste informatii si
sd ajut si alte mamici cu sfaturile pe care le-am primit, cu metodele
pe care le-am aplicat si care au dat roade pentru mine. Nicholas a
crescut sub aripile acestui blog, iar categoria Jurnal de Bebelus si
cartea ,12 luni fdrd griji” sunt inspirate din viata noastri,
provocirile pe care le-am avut si intrebirile pe care le-am primit de

la comunitatea mea.

Cu totii avem un bagaj emotional, luim decizii bazindu-ne pe
persoanele dragi din jurul nostru sau poate alegem varianta care ne
e cea mai la indemind, fird si cerem si o a doua opinie, fird si
ciutim pdrerea unui specialist si fird sd incercim sid fim deschise

cdtre nou.
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7 greseli pe care le fac parintii 1n
primul an de viata al bebelusului

0 Nu aveti o rutina
e Nu accepti ajutorul altor persoane

e Nu lasi copilul s& invete s& se auto-calmeze

a Nu identifici corect sursa de disconfort

Nu coordonezi orele de masd cu cele de
somn

Presupui cd o noapte pierdutd va fi
recuperatd a doua zi

G Renunti inainte ca bebelusul s& aiba timp sa

se adapteze unui obicei
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Nu aveti o rutina

De cite ori vi s-a intdmplat sd fiti in public si sd auziti un bebelus
care plinge si mimica si spund cd e doar putin obosit, de asta
plinge. De cele mai multe ori, acesta este adevirul. Bebelusii chiar
pling pentru ci sunt obositi. De aceea nu ar trebui si asteptim
pind cind incep sd plinga de oboseald ca si-i punem la somn. Cel
mai bine e ca bebelusul si aiba un program bine stabilit si niste ore

de somn pe care sd le respectim In fiecare zi.

Bebelusii au anevoie de o rutini pentru a dormi bine. Astfel 1si
adapteazia in mod normal programul si organismul lor se pregiteste

de somn la aceleasi ore.

O alta greseald pe care o fac pdrintii dupd ce au stabilit deja un
program e cd nu se tin de el si se gindesc cd nu se poate intimpla
nimic rdu daci din cind in cidnd il pun la somn pe cel mic mai
tirziu decit de obicei sau dacia il trezesc mai devreme decit de
obicei. Dar exact asta este ideea obiceiului, si ne tinem de el pentru
a usura procesul pentru bebelus. Dacd totusi s-a Intdmplat si ati
fost fortati de imprejurdri si faceti o micd exceptie intr-o zi, aveti

ribdare pini se readapteazi la cu programul initial.
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Nu accepti ajutorul altor
persoane

De obicei asta este o situatie des intdlnitd

cind unul dintre parinti std acasi.

Dacd mimica std acasd simte cd trebuie si e
normal si facd singuri totul si nu vrea si-si
deranjeze partenerul, care e deja stresat din
cauza problemelor de la serviciu. Sau nu
acceptim ajutorul niminui pentru cd avem
impresia cd nimeni nu se descurcd mai bine

cu bebelusul decit noi.

Indiferent care este rationamentul pentru
care pand acum nu ai acceptat ajutorul
celor din jur, trebuie si inveti sd o faci,
pentru ca altfel vei ajunge si fii epuizata

si sd-1 agiti si pe bebelus.
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Nu la§i copilul sa invege SA se auto-
calmeze

In momentul in care bebelusul plinge, ce facem? Ne ducem si il
luim in brate, il invirtim prin casia sau il leginim in speranta ci asa
se va calma. Problema este cd in felul acesta se vor obisnui si fie
rasfitati sau leginati inainte de somn, asa cd in viitor nu vor mai
vrea si adoarmd fiard si li se asigure acest tip de confort. Asta se
intimpld pentru cd au fost obisnuiti asa si organismul lor si-a creat

aceastd rutini in care stie cd trebuie sd doarmi dupd ce e leginat.

Numai cd atunci cdnd o sd te hotdridsti cd e timpul sd doarmi singur
sau sd renuntati la aceste obiceiuri, va fi foarte dificil pentru el. La
inceput poate pdrea greu sd lasi in pace un copil care plinge inainte
de somn si sd te abtii de la luat in brate si leginat, dar trebuie si-i

dai bebelusului sansa si se calmeze singur.

Asta nu inseamnd sd-1 lasi si plingd pind e prea obosit si mai
plangd si si strige. Pur si simplu, fixati pasii pentru o rutini de
seard, asa cum spuneam si mai sus. Dupd masd vi jucati, 1l leginati,
il pupati de 1000 de ori, dar apoi il puneti la somn si aveti ribdare
sd adoarmd singurel. Cu cit 1i obisnuiti cu asta mai repede, cu atit

va fi mai usor.
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Bebelusii scot in mod natural sunete in timp ce dorm si nu trebuie
sd va ingrijoreze acest lucru. E posibil ca bebelusul si viseze sau si
fie in diferite stadii de somn care 1i solicitd mai mult in timpul
noptii. Dacd dati buzna in camera lui imediat ce ati auzit un sunet,
s-ar putea si 1l treziti chiar voi. Cu timpul veti invita sd va relaxati
si sd recunoasteti si distingeti sunetele pe care le face atunci cind
doarme sau e treaz. De multe ori bebelusii se linistesc fird si aiba
nevoie de ajutorul vostru si asta este foarte bine pentru ci se

dezvoltd si devin astfel mult mai independeti.

Dacd tu stii cd e schimbat, mincat, i-ai scos aerul din burticd si nu
are nicio durere inseamnid cd plinge pentru cd a fost obisnuit si
doarmia depinzidnd de o persoand si vrea atentie. Te duci si il verifici
la cidteva minute, dar nu stai lidngd el si i cidnti sau il legeni pinid
adoarme pentru cd s-ar putea sid fie momente in care nu vei putea

face asta, iar el nu va reusi sd doarmd altfel decdt 1-ai obisnuit.

De cind s-a nascut, Nicholas stia cd dupd ce I-am infisat urmeazi si
doarmi. Asocia acest ritual cu programul de somn. Acelasi lucru se
intdmpld §i in cazul obiceiurilor de somn nesinitoase, cum ar fi
leginatul. Dacd se obisnuieste asa, bebelusul va considera ci acesta

este ritualul premergiator somnului.
Intre mese §i reprizele de somn ai tot timpul din lume si te joci cu

el, si il tii in brate, sa il iubesti si sd 1l faci sa iti simtd afectiunea

astfel incdt sd nu aibd nevoie de si mai multd atentie ca si doarmi.
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Nu identifici corect sursa de disconfort

De cele mai multe ori, de cite ori bebelusul plinge, mimicile il pun
la sin pentru a-l calma. Insi daci bebelusul s-a trezit din somn
inseamni cid trebuie si identificim care e sursa de disconfort care 1-
a ficut si se trezeascd, nu si incercim si il calmim pentru 5-10

minute.

Inainte si vi grabiti si-i oferiti solutia, verificati care este
problema. Poate fi vorba de scutec, de haine, de asternut, de
temperatura din camerd. Verificati toate lucrurile care ar putea si-i
produci disconfort si veti vedea cd dupi ce o rezolvati, bebelusul va
putea dormi din nou. Odatd identificatd, gisiti o modalitate prin

care sd o evitati pe viitor.
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Nu coordonezi orele de masa
cu cele de somn

Cel mai simplu mod prin care poti face un copil sd se adapteze la un
program de somn este sd corelezi programul de somn cu cel de masi.
Bebelusii obosesc pe misurd ce sunt hriniti, ceea ce inseamni cid e

mult mai usor si-i adormi dupd ce au méncat.

Consecventa este cheia atunci cind incercim si insuflim un

obicei.

Problema este cd multi pdrinti nu se tin de programul de masi sau
mesele nu dureazd suficient de mult, astfel incit bebelusul se va

trezi din nou flimAind.

Asigurati-vd cd bebelusul a2 mincat suficient inainte si-1 puneti la
somn. O masd normald ar trebui si dureze intre o ord jumitate si
doud ore (in cazul in care e hrinit cu formulid), cu pauze in care si-i

scoateti aerul din burtici
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Presupui cd o noapte pierduta
va f1 recuperati a doua zi

Multi parinti se tem cd bebelusii dorm
prea mult sau prea putin, fird si stie de
cite ore de somn au nevoie. Pentru un
bebelus, somnul reprezinti 60% din
procesul de crestere, asa ci e normal si
doarmid foarte mult in primele luni. O
problemi e cind doarme prea putin. Cind
cel mic nu reuseste si doarmi suficient sau
doarme in reprize foarte scurte, inseamni

cd ceva e gresit in programul lui.

Dacid vi ginditi cd atunci cdnd doarme mai
tirziu inseamnd cd se va si trezi mai tdrziu
a doua zi, vd ingselati. Probabil cd se vor
trezi la fel de devreme, dar din cauza
oboselii nu vor mai fi la fel de activi. E
mai usor si faci un program de somn
pentru copil decit si incerci si-l

obosesti ca si doarma mai bine.
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o« A o

Renungl inainte ca bebelu§ul sa aiba timp

v

sa se adapteze unui obicei

Stiti cd se spune cd cei mai multi oameni renunti chiar atunci cind

sunt foarte aproape de succes?

Acest concept se aplicd si cind vine vorba de copiii. Poate dura ceva
timp sd adaptezi un bebelus la un program de somn sau si-i
integrezi in rutina obisnuiti obiceiuri noi, dar nu trebuie si te dai

bitut.

Nu e niciodati prea tirziu si repari greselile din trecut §i daci

rimii consecvent, pini la urmi vei reusi.
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VREI SA STII MAI MULTE?

Sper sa te ajute experienta mea si sa ai parte de momente minunate

alaturi de puiul tau, #firigri]’i.

Dacid vrei sa afli mai multe despre rutina corectd de somn si masi a
bebelusului, te invit si citesti ,manualul de instructiuni al mamicii

zen”, programul in care te ajut si:

® ai un bebelus linistit si fericit
e nu 1iti mai fie teami de momentele in care esti sigurd cu

bebelusul

e fii mai sigurd pe tine

VREAU SA AFLU MAI MULTE




De la ,SOS mama la ZEN mama” este un program complet de

eBook-uri, materiale video, infografice si video-uri in care vei afla:

Q. de la SOS mama la ZEN mama

ce trebuie sd faci cind ajungi cu bebelusul acasa

cum ingrijesti bebelusul si cum 1i faci igiena

cum setezi obiceiurile corecte incd din primele zile

cum organizezi o rutini de masa si somn

cum identifici motivele de disconfort ale bebelusului

cum il ajuti pe bebelus sa doarmi

cum il ajuti pe bebelus sd nu aibi colici

cum treci peste momentele de neliniste din

perioada post-partum

cum si ai o relatie sinitoasi de cuplu si personala

dupid ce devii mami

O 000000000

cum sd te odihnesti

VREAU SA AFLU MAI MULTE




Intrd chiar acum pe mami-zen.ro s§i afld ce program ti se potriveste
mai bine.

Cu grijd,

Ela

DE LA SOS MAMA LA SOMNUL BEBELUSULUI
ZEN MAMA

CLICK HERE




