Czesc

Konsultantka snu dziecka Gentle Sleep Coach
(delikatne metody) z 5-letnim doswiadczeniem

Terapeuta CBT-|
Pielegniarka

Pedagog

Mama dwojki maluchow



Zaplanuj dobry sen
cate) rodziny
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Po co planowa




Po co planowac?

Poczucie bezpieczenstwa

Dziecko jest spokojnigjsze

tatwiej wychwyci¢ oznaki zmeczenia
Pomaga regulowac rytm dobowy

Profilaktyka przemeczenia



Istotne informacje:

Wiek dziecka

Ile je positkow statych

Ile powinno spac na dobe
Jaki jest jego czas aktywnosci

Jakie ma oznaki zmeczenia
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Ile powinno spac dziecko

Ile powinno spac dziecko (w dzier i w nocy)

(w ciggu doby)

: Liczba taczny czas Sen
Wiek
0-4 drzemek drzemek W nocy
e Wedtug potrzeb : -
9 0-4 miesigce wedtug potrzeb
N 6 miesiecy 3 ok.3,5h 11h
migsiezglc%/ 12-16h | | |
9 miesiecy 2 ok.3 h 11h
= 12 miesiecy 2 ok. 2,5 h 11h
el 11-14 h _ | ,
1,5 roku 1 ok.2 h 11h
- 2 lata 1 1,5-2h 11h
3-3 10-13 h
lat
3 lata 1 ok.1lh 11h
Na podstawie zalecert Amerykariskiej Akademii Medycyny snu z 2016 roku
Opracowanie wtasne
@orolq(nowog‘roclzﬁa Dorota Vowogrodzka

www.konsultantkasnudziecka.pl www.konsultantkasnudziecka.pl



Przyktadowe oznaki zmeczenia:

Tarcie oczu/noska

Zlewanie

Niezdarnosc (przewracanie sie, potykanie, zahaczanie o przedmioty)

Pogorszenie nastroju
"Wszystko na nie”

Irytacja






No to f
zaczynamy! L.




Poranek:

Od 3. m.z
Godzinne widetki
Poranne show

Toaleta | pierwszy positek



Drzemki:

Pojemnos¢ baterii

Cvykl tadowania™ (budzenie i dosypianie)
Sposodb usypiania

Positki state

Sytuacje losowe | wyjazdy



Wieczor:

Koniec ostatnie] drzemki
Kolacja

Rytuat
Usypianie



Sekrety planowania snu malucha

Jak poradzic¢ sobie ze zbyt wczesnymi pobudkami?
Kiedy i jak zmniejszy¢ liczbe drzemek?
Czym sg drzemki ratunkowe i kiedy je stosowac?

Co robi¢, kiedy dziecko ma zbyt krotkie drzemki?

-~ konsultantkasnudziecka.pl/planowanie

SEKRETY
PLANOWANIA
SNU
MALUCHA

Dowiedz sie, jak
zaplanowac sen matego
dziecka, by spato lepiej



http://konsultantkasnudziecka.pl/planowanie

RABAT -10% NA E-BOOKA

Sekrety planowania snu malucha

Wazny do pigtku 8 sierpnia 2025 r. w koszyku na konsultantkasnudziecka.pl

Od ceny podstawowej [ Nie taczy sie z innymi promocjami ani produktami | Nie podlega wymianie na pienigdze



Dziekuje za uwage!



Wiecej darmowych materiatow:



