
7 GREȘELI PE CARE LE
FAC PĂRINȚII ÎN

PRIMUL AN DE VIAȚĂ
AL BEBELUȘULUI




 B Y  E L A  C R Ă C I U N



He l l o  t h e r e ,  m ama ,

În momentul în care am ajuns cu bebelușul acasă și nu știam cum să îl opresc din

plâns, toate întrebările de mai sus se învârteau deja în capul meu. Eram sigură că

mi-am ratat șansa ca mamă. 

Dar iată că după 16 ani și doi copii mai târziu, am scris două cărți dedicate

femeilor însărcinate și viitoarelor mămici și am conceput două cursuri despre

somnul și bunăstarea bebelușului și a mamei.

Cum am ajuns de la proaspăta mămică care trăia cu impresia că e ușor să ai un

bebeluș, că nu trebuie decât să îi dai să mănânce și să îl plimbi la a fi blogger de

succes și autor de cărți de parenting? 

ABOUT ME

Eu sunt  Ela ,  mama lu i  Alex  (16
ani) ,  a  Ales ie i  (10  ani )  ș i  a  lu i
Nicholas  (3  ani ) .  

Când am rămas  pr ima dată
însărc inată  aveam 23  de  ani  ș i  nu
îmi  era  teamă de  n imic .  Eram
sigură  că  totul  o  să  f i e  f loare  l a
ureche .

Una  d intre  ce le  mai  mar i  gr i j i  a le  unei  proaspete  mămici  e s te  că  nu
o să  f i e  o  mamă bună.  Dacă nu o  să  ș t i e  c e  are  de  făcut?  Dacă  nu o  va
iubi  copi lul  e i ?  Dacă  nu o  să  s e  de s curce ?
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Mi s -a  părut  a tât  de  d i f ic i l  pr imul  an  cu  Alex  încât  nu îmi  mai
doream un a l  doi lea  copi l  prea  curând.  Dar  eram dispusă  să
descopăr  o  ca le  mai  ușoară .  

Când am cunoscut -o  pe  Adr iana  Bachmann,  care  e s te  newborn
spec ia l i s t  în  America ,  ș i  am văzut  cum lucrează  ș i  ce  face  ea ,  parcă
am mai  pr ins  cura j .  

Câț iva  ani  mai  târz iu ,  când s -a  născut  Ales ia ,  am făcut  exact  cum
mi-a  z i s :  am sunat -o  să  v ină  să  mă  a jute .  Ș i ,  mai  departe ,  am pus  în
apl icare  tot  ceea  ce  am învățat  de  la  ea ,  am cont inuat  să  c i tesc
foarte  mult  pe  această  temă,  să  mă  informez ,  să  mă  dezvol t  ca  mamă
ș i  să  renunț  la  or ice  idee  preconcepută .  Deja  lucram în  te lev iz iune
ș i  cunoșteam foarte  mulț i  medic i ,  a șa  că  am îmbrăț i șat  această
oportunitate  ș i  am ofer i t  mai  departe ,  pr in  intermediul  b logului
meu,  tot  ceea  ce  învățam.

Scopul  b logului  meu a  fost  să  dau  mai  departe  aceste  informaț i i  ș i
să  a jut  ș i  a l te  mămic i  cu  s fatur i le  pe  care  l e -am pr imit ,  cu  metodele
pe  care  l e -am apl icat  ș i  care  au  dat  roade  pentru  mine .  Nicholas  a
crescut  sub ar ip i le  acestui  b log ,  i a r  categor ia  Jurnal  de  Bebeluș  ș i
cartea  „12  luni  fără  gr i j i”  sunt  inspirate  d in  v iața  noastră ,
provocăr i l e  pe  care  l e -am avut  ș i  întrebăr i l e  pe  care  l e -am pr imit  de
la  comunitatea  mea .  

Cu toț i i  avem un baga j  emoț ional ,  luăm dec iz i i  bazându-ne  pe
persoanele  drag i  d in  jurul  nostru  sau  poate  a legem var ianta  care  ne
e  cea  mai  l a  îndemână,  fără  să  cerem ș i  o  a  doua  opinie ,  fără  să
căutăm părerea  unui  spec ia l i s t  ș i  fără  să  încercăm să  f im deschise
către  nou.
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7  greșe l i  pe  care  le  fac  păr inț i i  în
primul  an de  v iață  a l  bebelușului
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Nu aveți o rutină

Nu accepți ajutorul altor persoane

 Nu lași copilul să învețe să se auto-calmeze

Nu identifici corect sursa de disconfort

Nu coordonezi orele de masă cu cele de
somn

Presupui că o noapte pierdută va fi
recuperată a doua zi

Renunți înainte ca bebelușul să aibă timp să
se adapteze unui obicei



De câte  or i  v i  s -a  întâmplat  să  f i ț i  în  publ ic  ș i  să  auz i ț i  un  bebeluș
care  p lânge  ș i  mămica  să  spună  că  e  doar  puț in  obos i t ,  de  as ta
plânge .  De  ce le  mai  multe  or i ,  aces ta  e s te  adevărul .  Bebe luș i i  ch iar
plâng  pentru  că  sunt  obos i ț i .  De  aceea  nu ar  t rebui  să  a ș teptăm
până  când încep  să  p lângă  de  obosea lă  ca  să - i  punem la  somn.  Cel
mai  b ine  e  ca  bebe lușul  să  a ibă  un program bine  s tabi l i t  ș i  n i ș te  ore
de  somn pe  care  să  l e  respectăm în  f iecare  z i .

Bebeluși i  au anevoie  de  o  rutină  pentru a  dormi bine .  Astfe l  î ș i
adaptează  în  mod normal  programul  ș i  organismul  lor  se  pregăteș te
de  somn la  ace leaș i  ore .

O a l tă  greșea lă  pe  care  o  fac  păr inț i i  după  ce  au  s tabi l i t  de ja  un
program e  că  nu se  ț in  de  e l  ș i  se  gândesc  că  nu se  poate  întâmpla
nimic  rău  dacă  d in  când în  când î l  pun la  somn pe  ce l  mic  mai
târz iu  decât  de  obice i  sau  dacă  î l  t rezesc  mai  devreme decât  de
obice i .  Dar  exact  a s ta  e s te  ideea  obice iu lui ,  să  ne  ț inem de  e l  pentru
a  ușura  procesul  pentru  bebe luș .  Dacă  totuș i  s -a  întâmplat  ș i  a ț i
fost  forțaț i  de  împre jurăr i  să  faceț i  o  mică  excepț ie  într -o  z i ,  aveți
răbdare  până se  readaptează  la  cu programul  iniț ia l .

Nu aveț i  o  rut ină
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Nu accepț i  a jutorul  a l tor
persoane

De obice i  a s ta  e s te  o  s i tuaț ie  des  întâ ln i tă
când unul  d intre  păr inț i  s tă  acasă .  

Dacă  mămica  s tă  acasă  s imte  că  t rebuie  ș i  e
normal  să  facă  s ingură  totul  ș i  nu  vrea  să - ș i
deranjeze  partenerul ,  care  e  de ja  s t resat  d in
cauza  problemelor  de  la  serv ic iu .  Sau  nu
acceptăm a jutorul  n imănui  pentru  că  avem
impres ia  că  n imeni  nu se  descurcă  mai  b ine
cu bebelușul  decât  noi .  

Indiferent  care  e s te  raț ionamentul  pentru
care  până  acum nu a i  acceptat  a jutorul
ce lor  d in  jur ,  t rebuie  să  înveț i  să  o  fac i ,
pentru  că  a l t fe l  ve i  a junge să  f i i  epuizată
ș i  să- l  agiț i  ș i  pe  bebeluș .
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În momentul  în  care  bebelușul  plânge,  ce  facem? Ne ducem ș i  î l
luăm în  brațe ,  î l  învârt im pr in  casă  sau  î l  l egănăm în  speranța  că  așa
se  va  ca lma.  Problema es te  că  în  fe lu l  aces ta  se  vor  obișnui  să  f i e
răs fățaț i  sau  legănaț i  îna inte  de  somn,  așa  că  în  v i i tor  nu vor  mai
vrea  să  adoarmă fără  să  l i  s e  a s igure  acest  t ip  de  confort .  Asta  se
întâmplă  pentru  că  au  fost  obișnuiț i  a șa  ș i  organismul  lor  ș i -a  creat
această  rut ină  în  care  ș t ie  că  t rebuie  să  doarmă după  ce  e  l egănat .

Numai  că  a tunci  când o  să  te  hotărășt i  că  e  t impul  să  doarmă s ingur
sau  să  renunțaț i  l a  aces te  obice iur i ,  va  f i  foarte  d i f ic i l  pentru  e l .  La
început  poate  părea  greu  să  l a ș i  în  pace  un copi l  care  p lânge  îna inte
de  somn ș i  să  te  abț i i  de  l a  luat  în  brațe  ș i  l egănat ,  dar  t rebuie  să - i
dai  bebelușului  șansa  să  se  ca lmeze  s ingur .  

Asta  nu înseamnă să - l  l a ș i  să  p lângă  până  e  prea  obos i t  să  mai
plângă  ș i  să  s t r ige .  Pur  ș i  s implu,  f ixaț i  paș i i  pentru  o  rut ină  de
seară ,  a șa  cum spuneam ș i  mai  sus .  După  masă  vă  jucaț i ,  î l  l egănaț i ,
î l  pupaț i  de  1000 de  or i ,  dar  apoi  î l  puneț i  l a  somn ș i  aveț i  răbdare
să  adoarmă s ingure l .  Cu cât  î i  obi șnuiț i  cu  as ta  mai  repede ,  cu  atât
va  f i  mai  ușor .

 Nu laș i  copi lul  să  învețe  să  se  auto-
calmeze
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Bebeluș i i  scot  în  mod natura l  sunete  în  t imp ce  dorm ș i  nu  t rebuie
să  vă  îngr i joreze  acest  lucru.  E  pos ib i l  ca  bebe lușul  să  v i seze  sau  să
f ie  în  d i fer i te  s tadi i  de  somn care  î i  so l ic i tă  mai  mult  în  t impul
nopț i i .  Dacă  daț i  buzna  în  camera  lu i  imediat  ce  a ț i  auz i t  un  sunet ,
s -ar  putea  să  î l  t rez i ț i  ch iar  voi .  Cu t impul  veț i  învăța  să  vă  re laxaț i
ș i  să  recunoașteț i  ș i  d i s t ingeț i  sunete le  pe  care  l e  face  a tunci  când
doarme sau  e  t reaz .  De  multe  or i  bebe luș i i  se  l in i ș tesc  fără  să  a ibă
nevoie  de  a jutorul  vostru  ș i  a s ta  e s te  foarte  b ine  pentru  că  se
dezvol tă  ș i  dev in  as t fe l  mult  mai  independeț i .

Dacă  tu  ș t i i  că  e  schimbat ,  mâncat ,  i - a i  scos  aerul  d in  burt ică  ș i  nu
are  n ic io  durere  înseamnă că  p lânge  pentru  că  a  fost  obișnuit  să
doarmă depinzând de  o  persoană  ș i  vrea  a tenț ie .  Te  duci  ș i  î l  ver i f ic i
l a  câteva  minute ,  dar  nu s ta i  l ângă  e l  ș i  î i  cânț i  sau  î l  l egeni  până
adoarme pentru  că  s -ar  putea  să  f i e  momente  în  care  nu ve i  putea
face  as ta ,  i a r  e l  nu  va  reuș i  să  doarmă a l t fe l  decât  l - a i  obișnuit .  

De  când s -a  născut ,  Nicholas  ș t ia  că  după  ce  l -am înfășat  urmează  să
doarmă.  Asocia  acest  r i tua l  cu  programul  de  somn.  Ace laș i  lucru  se
întâmplă  ș i  în  cazul  obice iur i lor  de  somn nesănătoase ,  cum ar  f i
l egănatul .  Dacă  se  obișnuieș te  a șa ,  bebe lușul  va  cons idera  că  acesta
es te  r i tua lul  premergător  somnului .

Între  mese  ș i  repr ize le  de  somn a i  tot  t impul  d in  lume să  te  joc i  cu
e l ,  să  î l  ț i i  în  brațe ,  să  î l  iubeșt i  ș i  să  î l  fac i  să  î ț i  s imtă  afecț iunea
ast fe l  încât  să  nu  a ibă  nevoie  de  ș i  mai  multă  a tenț ie  ca  să  doarmă.  
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De ce le  mai  multe  or i ,  de  câte  or i  bebe lușul  p lânge ,  mămic i le  î l  pun
la  sân  pentru  a - l  ca lma.  Însă  dacă  bebe lușul  s -a  t rez i t  d in  somn
înseamnă că  t rebuie  să  ident i f icăm care  e  sursa  de  d i sconfort  care  l -
a  făcut  să  se  t rezească ,  nu  să  încercăm să  î l  ca lmăm pentru  5-10
minute .

Îna inte  să  vă  grăbi ț i  să - i  ofer i ț i  so luț ia ,  ver i f icaț i  care  e s te
problema.  Poate  f i  vorba  de  scutec ,  de  ha ine ,  de  aș ternut ,  de
temperatura  d in  cameră .  Ver i f icaț i  toate  lucrur i le  care  ar  putea  să - i
producă  d i sconfort  ș i  veț i  vedea  că  după  ce  o  rezolvaț i ,  bebe lușul  va
putea  dormi  d in  nou.  Odată  ident i f icată ,  găs i ț i  o  modal i tate  pr in
care  să  o  ev i taț i  pe  v i i tor .
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Nu identi f ic i  corect  sursa  de  disconfort





Cel  mai  s implu  mod pr in  care  poț i  face  un copi l  să  se  adapteze  l a  un
program de  somn este  să  core lez i  programul  de  somn cu  ce l  de  masă .
Bebeluș i i  obosesc  pe  măsură  ce  sunt  hrăni ț i ,  ceea  ce  înseamnă că  e
mult  mai  ușor  să - i  adormi  după  ce  au  mâncat .
 
Consecvența  este  cheia  atunci  când încercăm să  insuflăm un
obicei .

Problema es te  că  mulț i  păr inț i  nu  se  ț in  de  programul  de  masă  sau
mese le  nu durează  suf ic ient  de  mult ,  a s t fe l  încât  bebe lușul  se  va
trez i  d in  nou f lămând.  

As iguraț i -vă  că  bebe lușul  a  mâncat  suf ic ient  îna inte  să - l  puneț i  l a
somn.  O masă  normală  ar  t rebui  să  dureze  între  o  oră  jumătate  ș i
două  ore  ( în  cazul  în  care  e  hrăni t  cu  formulă) ,  cu  pauze  în  care  să - i
scoateț i  aerul  d in  burt ică

Nu coordonezi  orele  de  masă
 cu cele  de  somn
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Presupui  că  o  noapte  pierdută
va  f i  recuperată  a  doua z i

Mulț i  păr inț i  se  tem că  bebe luș i i  dorm
prea  mult  sau  prea  puț in ,  fără  să  ș t ie  de
câte  ore  de  somn au  nevoie .  Pentru  un
bebeluș ,  somnul  reprezintă  60% din
procesul  de  creștere ,  a șa  că  e  normal  să
doarmă foarte  mult  în  pr imele  luni .  O
problemă e  când doarme prea  puț in .  Când
ce l  mic  nu reușește  să  doarmă suf ic ient  sau
doarme în  repr ize  foarte  scurte ,  înseamnă
că  ceva  e  greș i t  în  programul  lu i .

Dacă  vă  gândiț i  că  a tunci  când doarme mai
târz iu  înseamnă că  se  va  ș i  t rez i  mai  târz iu
a  doua  z i ,  vă  înșe laț i .  Probabi l  că  se  vor
trez i  l a  fe l  de  devreme,  dar  d in  cauza
obose l i i  nu  vor  mai  f i  l a  fe l  de  act iv i .  E
mai  ușor  să  faci  un program de somn
pentru copi l  decât  să  încerci  să- l
oboseșt i  ca  să  doarmă mai  bine.
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Șt i ț i  că  se  spune  că  ce i  mai  mulț i  oameni  renunță  chiar  a tunci  când
sunt  foarte  aproape  de  succes?  

Acest  concept  se  apl ică  ș i  când v ine  vorba  de  copi i i .  Poate  dura  ceva
t imp să  adaptez i  un  bebeluș  l a  un  program de  somn sau  să - i
integrez i  în  rut ina  obișnuită  obice iur i  noi ,  dar  nu t rebuie  să  te  da i
bătut .  

Nu e  n ic iodată  prea  târz iu  să  repar i  greșe l i l e  d in  t recut  ș i  dacă
rămâi  consecvent ,  până  la  urmă ve i  reuș i .
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Renunți  înainte  ca  bebelușul  să  a ibă  t imp
să  se  adapteze  unui  obicei






VREAU SĂ AFLU MAI MULTE

VREI SĂ ȘTII MAI MULTE?







a i  un  bebeluș  l in i ș t i t  ș i  fer ic i t
nu  î ț i  mai  f i e  teamă de  momente le  în  care  e ș t i  s igură  cu
bebelușul
 f i i  mai  s igură  pe  t ine

Dacă  vre i  să  a f l i  mai  multe  despre  rut ina  corectă  de  somn ș i  masă  a
bebelușului ,  te  inv i t  să  c i teș t i  „manualul  de  instrucț iuni  a l  mămic i i
zen” ,  programul  în  care  te  a jut  să :  

Sper să te ajute experiența mea și să ai parte de momente minunate
alături de puiul tău, #fărăgriji.



De la  „SOS mama la  ZEN mama” es te  un program complet  de
eBook-ur i ,  mater ia le  v ideo,  infograf ice  ș i  v ideo-ur i  în  care  ve i  a f la :

de la SOS mama la ZEN mama

c e  t r e b u i e  s ă  f a c i  c â n d  a j u n g i  c u  b e b e l u ș u l  a c a s ă

c u m  î n g r i j e ș t i  b e b e l u ș u l  ș i  c u m  î i  f a c i  i g i e n a

c u m  s e t e z i  o b i c e i u r i l e  c o r e c t e  î n c ă  d i n  p r i m e l e  z i l e

c u m  o r g a n i z e z i  o  r u t i n ă  d e  m a s ă  ș i  s o m n

c u m  i d e n t i f i c i  m o t i v e l e  d e  d i s c o n f o r t  a l e  b e b e l u ș u l u i

c u m  î l  a j u ț i  p e  b e b e l u ș  s ă  d o a r m ă

c u m  î l  a j u ț i  p e  b e b e l u ș  s ă  n u  a i b ă  c o l i c i

c u m  t r e c i  p e s t e  m o m e n t e l e  d e  n e l i n i ș t e  d i n
p e r i o a d a  p o s t - p a r t u m

c u m  s ă  a i  o  r e l a ț i e  s ă n ă t o a s ă  d e  c u p l u  ș i  p e r s o n a l ă
d u p ă  c e  d e v i i  m a m ă

c u m  s ă  t e  o d i h n e ș t i

VREAU SĂ AFLU MAI MULTE



CLICK HERE

Intră  chiar  acum pe  mami-zen.ro  ș i  a f lă  ce  program ț i  se  potr ivește
mai  b ine .

Cu gr i j ă ,

E la


