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La Guida
Bebe dei Sogni

Il piano passo dopo passo per notti da 12 ore

Per la mamma che ne ha abbastanza di contare le piastrelle del soffitto alle 3 del
mattino.

4+ Finestre di veglia validate + Rituale serale in 5 passi 4+ Schede pratiche mese per

dalla scienza mese




Non stai fallendo.

Hai cercato «come far dormire il bebe tutta la notte» alle 2 del mattino rimbalzando su
una palla da yoga con un occhio aperto. Hai letto i forum. Hai ricevuto consigli
contraddittori. Hai provato di tutto. E sei ancora qui — sfinita e piena di speranza —
perché e esattamente cio che fa una brava madre.

Il tuo bebé non & guasto. | tuoi istinti non sono sbagliati.

E le notti da 12 ore non sono un mito riservato ai «bebé facili». E una competenza che si impara —
per il tuo bebe, e per te.

Questa guida si fonda su un'unica promessa: metodi dolci, veri risultati € una routine che si adatta
alla tua vita reale. Niente pianti non accompagnati. Niente orari militari rigidi. Solo finestre di veglia
validate dalla scienza, un ambiente rassicurante e un rituale della nanna che tutta la tua famiglia
finira per amare.

Questa guida € pensata per bebé nati a termine e in buona salute. Consulta sempre il tuo pediatra prima di modificare la
routine del sonno del tuo bebe, in particolare durante i primi 3 mesi.



Perché i bebé (e le mamme) non dormono

Due ormoni governano il sonno del tuo bebé. Comprenderli richiede tre minuti e cambia tutto nel
tuo modo di affrontare la giornata.

MELATONINA CORTISOLO

L'ormone del sonno. Attivata dal buio e dalle Lormone dello stress. Scatenato dalla

routine regolari. La melatonina segnala al cervello sovrastimolazione. Quando un bebe resta sveglio
che é ora di spegnersi. | bebé hanno bisogno di troppo a lungo, il cortisolo invade il sistema. I
punti di riferimento — stessa routine, stessa bebe «sfinito ma agitato» che rifiuta ancora di piu
stanza, stessa ora — per produrla in modo di dormire? E il cortisolo che parla.

affidabile.

L'OBIETTIVO DI OGNI GIORNO: massimizzare la melatonina, eliminare il cortisolo. Ci
riesci rispettando le finestre di sonno al momento giusto, mantenendo la stanza buia
e mantenendo una routine coerente che il cervello associ all'addormentamento.




La tua arma segreta per il sonno

Il primo game-changer che la maggior parte dei genitori non scopre mai.

"Una finestra di veglia é la durata ideale di veglia tra due sonni — la zona in cui il tuo bebé é
abbastanza stanco per dormire, ma non al punto che il cortisolo abbia preso il sopravvento.”

FINESTRA DI N°
CONSIGLIO PRO
VEGLIA PISOLINI
0-6 settimane 45-60 min 4-5 pisolini Osservare gli sbadigli gia dai 45 min
6-12 60—90 min 4 pisolini La 12 finestra ¢ la piu corta
settimane
3-4 mesi 1h30-2h 3—4 pisolini Ultima finestra prima della nanna = la piu
lunga
5-6 mesi 2h—-2h30 3 pisolini Transizione verso 3 pisolini
6—-8 mesi 2h30-3h 2 pisolini Programma di pisolini regolare
9—-11 mesi 3h—-3h30 2 pisolini Osserva i segnali di passaggio a 1 pisolino
12-18 mesi 5-6h 1 pisolino Pisolino ideale: 12h30—-13h

18-24 mesi 56 h 1 pisolino Nanna 19h—20h protegge il sonno notturno



Stesso ordine. Ogni sera. E li che la magia
opera.

BAGNO O SALVIETTA CALDA

L'acqua calda segnala un abbassamento della temperatura corporea centrale — I'attivatore
naturale del sonno. 10 minuti massimo. Non serve un bagno completo tutti i giorni; una
salvietta calda funziona perfettamente le altre sere.

MASSAGGIO & LOZIONE

Il tocco libera ossitocina (I'ormone del legame) e abbatte il cortisolo. Usa una lozione alla
lavanda. Da 3 a 5 minuti di carezze dolci. Questo passaggio € breve ma neurologicamente
potente.

PANNOLINO PULITO & PIGIAMA

Usa lo stesso stile di tutina ogni sera — € I'«uniforme del sonno». Un punto di riferimento
sensoriale coerente segnala al sistema nervoso che arriva il riposo. Sacco nanna invece di
coperte sciolte, sempre.

POPPATA / BIBERON / DREAM FEED

Allatta o dai il biberon in una stanza con luce soffusa, senza schermi. Mantieni il bebe
abbastanza sveglio da accorgersi della fine del pasto. Obiettivo: assonnato ma non
completamente addormentato al seno o al biberon. Questa sfumatura &€ enorme.

METTERE A LETTO & LASCIAR ANDARE

Una breve canzone, rumore bianco attivato, stanza buia. Metti il bebe nel suo letto
assonnato ma sveglio. Quest'ultimo passaggio € quello che costruisce I'autonomia del sonno
nel tempo. Non saltarlo.

DURATA TOTALE: 25 a 35 minuti. Stessa ora ogni sera = melatonina in automatico.
Una routine «abbastanza buona» fatta regolarmente vale piu di una routine perfetta
fatta di tanto in tanto.




La stanza e il tuo segnale di sonno silenzioso
24h/24. Impostala una volta per tutte.

H Tende / persiane oscuranti

B Nessuna lucina nell'area di
sonno

M Copri le spie luminose

M Suono di fondo costante

M Acceso tutta la notte, senza
timer

B Posizionare vicino alla porta

Nessuna fuoriuscita di luce. Alza la mano alle 14 — non la vedi?
Perfetto.

Luce rossa solo se necessario per le poppate. Niente blu né
bianco.

Nastro adesivo nero sul monitor e sulla macchina del rumore
bianco.

60-65 dB — come il rumore di una doccia. Macchina dedicata.

Spegnilo solo se la tua famiglia € a prova di rumore.

Attenua i suoni esterni. Mai direttamente vicino alle orecchie del
bebe.

l 18-22°C ideale Una temperatura leggermente fresca favorisce un sonno piu profondo.
Controlla la nuca, non le mani.

H Sacco nanna invece di Da 0,5 a 2,5 TOG a seconda della temperatura della stanza.

coperte

H Materasso fermo e piatto

Niente cuscini, paracolpi o peluche prima dei 12 mesi
(raccomandazioni delle autorita sanitarie).



M Spazio di sonno Culla o navicella nella tua stanza nei primi 6 mesi, raccomandato.
personale

H Fasciatura prima delle 8 Blocca il riflesso di Moro. Passa al sacco nanna quando il bebé inizia a
settimane girarsi.



Guida mese per mese

Dal primo al dodicesimo mese

Un piano completo, ora per ora, per ogni mese del primo anno. Leggi il
mese in cui ti trovi. Salva il successivo. Torna qui quando il programma
smette di funzionare — di solito significa che il tuo bebe & pronto a passare
alla fase successiva.



Il Quarto Trimestre

La modalita sopravvivenza e totalmente valida

45-60 min 5-6 15-17h 8-9h 20h-22h
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO SONNO TOTALE SONNO ORA NANNA
VEGLIA NOTTURNO

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata Primo pasto. Cambio. Pelle a pelle.
7h45 Pisolino 1 12 finestra CORTA. Non superare 60 min.
9h00 Risveglio & Poppata Sorveglia i segnali di fame. Poppate raggruppate frequenti.
9h50 Pisolino 2 Fasciatura stretta. Rumore bianco. Smorza la luce.
11h15  Risveglio & Poppata Tummy time su di te conta. Anche 3 minuti.
12h00  Pisolino 3 Prova la culla. Movimento se necessario.
13h30 Risveglio & Poppata Il tuo periodo di veglia piu lungo. Riposati se possibile.
14h20  Pisolino 4 Prova a posare il bebé assonnato.
15h45  Risveglio & Poppata L'ora dei pianti si avvicina. Stimolazione minima.
16h30  Micro-pisolino (30—45 Ponte verso la nanna. Non saltarlo.
min)
17h30 Risveglio & Poppata Picco della sindrome serale. Marsupio, rumore bianco, luce
soffusa.
19h30 Tentativo di nanna Non aspettarti ancora una lunga notte. E normale.

22h30 Dream feed (opzionale) Nutrire da assonnato per allungare il 1° tratto notturno.



Riflesso di Moro (sussulto)

Le braccia si aprono al minimo rumore. Sveglia il
bebé. Fasciatura stretta indispensabile.

Confusione giorno/notte

Ancora niente melatonina. Esponilo alla luce del
mattino ogni giorno.

Poppate raggruppate

Poppate continue la sera: normale e necessario.

Messa a fuoco visiva 20-30 cm

Il tuo viso e tutto il suo mondo durante i pasti.

Il riflesso di Moro ¢ il principale disturbatore del
sonno nel primo mese. Si attiva durante la
transizione sonno leggero — sonno profondo — di
solito 15—20 min dopo I'addormentamento. Una
fasciatura stretta impedisce alle braccia di aprirsi e
permette al bebe di restare addormentato. Senza, il
pisolino di 20 min diventera la tua realta ogni volta.
Inoltre, i neonati passano fino al 50% del loro sonno
in sonno attivo (REM): smorfie, tremori, gemiti.
Questo NON & un risveglio. Aspetta 60 secondi
completi prima di reagire a qualunque suono.

Notte realistica: tratti di 2—3 h, risveglio ogni 90 min a 3 h per nutrirsi. E biologicamente normale e
necessario per la crescita. Verso fine del primo mese, alcuni bebé concatenano un primo tratto di

3—4 h a inizio notte. Festeggialo.

* Risveglio sistematico a 20—45 min esatti (riflesso di Moro — stringi di piu la fasciatura)

* Schiocchi durante le poppate (possibile problema di attacco — consulta una consulente per

I'allattamento)

« Pit di 3 h di pianti inconsolabili al giorno dopo la 22 settimana (parlane con il pediatra)

» Mancato ritorno al peso alla nascita entro il 10°~14¢ giorno (segnala subito al medico)

+ CONSIGLIO PRO Aspetta 60 secondi completi prima di reagire a qualunque suono che il tuo

— MESE 1 neonato emette durante il sonno. | neonati grugniscono, gemono e piangono
brevemente durante le transizioni tra cicli. Se ti precipiti a ogni suono,
interromperai un processo naturale di autoregolazione. Conta fino a 60.
Resterai stupita dalla frequenza con cui si riaddormentano da soli — anche

a questa eta.



Primi sorrisi, Prime abitudini

La luce in fondo al tunnel

60-90 min 4-5

FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO

VEGLIA

15-16h 9-10h 20h-
SONNO TOTALE SONNO 21 h30
NOTTURNO ORA NANNA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00

8h15

9h45

11h15

12h45

14h15

15h45

17h00

17h50

18h45

19h30

22h30

Risveglio & Poppata

Pisolino 1 (45-90 min)

Risveglio & Poppata + Veglia
attiva

Pisolino 2 (45—90 min)

Risveglio & Poppata

Pisolino 3 (45-90 min)

Risveglio & Poppata

Micro-pisolino (30—45 min)

Risveglio & Ultima poppata

Inizio routine della nanna

NANNA

Dream feed (opzionale)

Un orario di risveglio coerente comincia a calibrare I'orologio
circadiano.

La 12 finestra rimane la piu corta.

Giocattoli, sorriso sociale, tummy time.

Pisolino di meta mattina. Mira alla culla/lettino.

Periodo di veglia piu lungo. Le uscite all'aperto aiutano il
ritmo circadiano.

Pisolino pomeridiano. Stanza buia.

Sorveglia I'orologio dei 90 min d'ora in poi.

Ponte per evitare la sovrattivazione alla nanna.
Ora serale — marsupio, luce soffusa, voci calme.
Bagno, massaggio, pigiama, poppata, canzone.
L'ora della nanna si anticipa questo mese. E sano.

Puo allungare il 1° tratto a 4-5 h.



Sorriso sociale

Primo sorriso verso 6 settimane. Piu veglia = piu
difficile da calmare. Sorveglia la finestra.

Veglia accresciuta

Il bebé passa veri periodi sveglio. Non perdere il
segnale di stanchezza.

Maturazione intestinale

Coliche e gas al picco a 6 settimane. La nervosita
serale puo essere dovuta ai gas.

Controllo della nuca

Testa sollevata brevemente. Piu tummy time
possibile.

Il cervello sociale emergente € un'arma a doppio
taglio questo mese. Il bebé €& abbastanza vigile per
essere davvero sovrastimolato — e la
sovrastimolazione porta direttamente alla
sovrattivazione, che attiva il cortisolo, che crea il
bebe impossibile da calmare alle 20. La soluzione:
accorcia le attivita prima del sonno, sorveglia
I'orologio dei 90 min e inizia il rituale di rilassamento
prima di quanto pensi necessario. Dal primo
sbadiglio o sfregamento degli occhi hai una finestra
di 5—10 min prima che il cortisolo si scateni.

A 8 settimane molti bebé hanno un primo tratto di 4-5 h a inizio notte. E il fondamento della futura
notte da 12 h. Se lo vedi, proteggilo. Un dream feed alle 22h30 puo respingere questo primo tratto

ancora piu in la.

* Pisolini sistematicamente sotto 20 min (prova una fasciatura piu stretta e un rumore bianco piu forte)

* Niente sorriso sociale a 8 settimane (da segnalare alla visita dei 2 mesi)

* Arco della schiena durante o dopo i pasti (possibile reflusso — discutere col medico)

* Nervosita estrema 17h—23h ogni giorno (picco di coliche — termina verso 3 mesi nella maggior parte dei

casi)

+ CONSIGLIO PRO Inizia il rituale della nanna ADESSO, anche se I'ora della nanna € ancora

— MESE 2 21h e irregolare. Il cervello impara le sequenze. Bagno, massaggio, poppata,
canzone, stanza buia — stesso ordine ogni sera per 14 giorni. Alla fine del
secondo mese, molti bebé cominciano a sbadigliare durante la canzone. E la
melatonina che risponde a un segnale appreso. Stai hackerando il cervello

del tuo bebe.



Fine del Quarto Trimestre

La svolta si avvicina

75-105 4 14-16h 9-11h 19h30-

min PISOLINI/GIORNO SONNO TOTALE SONNO 20h30
FINESTRA DI NOTTURNO ORA NANNA
VEGLIA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata Cerca di mantenerlo a 30 min ogni giorno.

8h30 Pisolino 1 (60—90 min) Primo pisolino in stanza buia. Esercita il lettino qui.

10h15  Risveglio & Poppata + Gioco Periodo di attivita intensa. Parlare, cantare, gioco a terra.

12h00  Pisolino 2 (60—90 min) Mira al pisolino piu lungo della giornata a meta giornata.

13h45  Risveglio & Poppata Buon momento per un'uscita in carrozzina o commissioni.

15h15  Pisolino 3 (45—60 min) Questo pisolino diventa il pit irregolare. E normale.

16h30  Risveglio & Poppata Il periodo di rilassamento inizia. Luce piu soffusa dopo le

17.

17h45  Micro-pisolino (30—40 min) se Solo se ci sono segnali di stanchezza. Da saltare se non
necessario necessario.

18h00 Inizio routine della nanna Bagno, massaggio, pannolino, poppata, canzone. La

stessa cosa ogni sera.

19h15  NANNA Il 1° sonno €& ora il pit lungo. Proteggilo.
23h00 Poppata notturna (attesa) Breve, luce soffusa, senza interesse. Di nuovo a letto in
10—15 min.

3h00 Poppata notturna se necessario



Molti bebé passano a una sola poppata notturna questo

mese.

Transizione dalla fasciatura

Il rotolamento inizia a 3—5 mesi. Se il bebé pud
rotolarsi, le braccia DEVONO essere libere. Passa al
sacco nanna adesso.

Ritmo circadiano in sviluppo

La produzione di melatonina inizia. Le routine
coerenti danno risultati misurabili.

Impegno sociale

Gorgheggi, balbettii, risate. Il rischio di
sovrastimolazione aumenta.

Regressione dei 4 mesi in avvicinamento

| cicli di sonno si riorganizzano. Risvegli aumentati
alle settimane 11—-12 sono il preludio.

Il mese tre & una storia in due parti. Le settimane 9—
10 spesso somigliano a una svolta — tratti piu
lunghi, pisolini pit prevedibili, una nanna anticipata
che funziona davvero. Poi arrivano le settimane 11—
12 con un improvviso aumento dei risvegli notturni e
pisolini piu corti. Non & una regressione — sono le
basi neurologiche che si pongono per il
cambiamento di sonno dei 4 mesi. Resta coerente
con la tua routine. | bebe che entrano nella
regressione dei 4 mesi con una routine solida la
attraversano molto meglio degli altri.

[l sonno notturno si consolida. Aspettati 1-2 poppate notturne intorno alle 23 e alle 3. Alcuni bebé
passano a una sola poppata notturna questo mese.

« |Inizio dei tentativi di rotolamento — libera subito le braccia dalla fasciatura

« Aumento improvviso dei risvegli notturni alle settimane 11—-12 (preludio della regressione dei 4 mesi —

normale)

* Pisolini che si accorciano a 30—45 min regolarmente (consolidamento del ciclo di sonno in corso)

» Micro-pisolini sempre piu difficili da eliminare (segno che il bebé & pronto a piu tempo di veglia)

+ CONSIGLIO PRO
— MESE 3

Inizia la transizione dalla fasciatura questo mese, anche se il rotolamento
non € ancora iniziato. Passare dalla fasciatura al sacco nanna a 3—4 mesi

un disturbo significativo. Al suo posto, inizia liberando un braccio per 3—4
notti, poi entrambe le braccia, prima di passare al sacco nanna.



La Regressione dei 4 Mesi

La settimana piu difficile che attraverserai

1h30-2h 3-4 14-15h 10-11h 19h-
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO SONNO TOTALE SONNO 19h30
VEGLIA NOTTURNO ORA NANNA

Bl LA REGRESSIONE DEI 4 MESI E PERMANENTE. Il sonno non migliorera senza
intervento. E il momento di costruire competenze di sonno indipendente. La routine
che stabilisci questo mese determina le tue notti per i prossimi 12 mesi.

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata Cerca di mantenere questo orario ancora costante ogni
giorno.
8h45 Pisolino 1 (45—90 min) 12 finestra: 1h30. Sorveglia i segnali di stanchezza precoci.
10h30 Risveglio & Poppata + Gioco Secondo respiro. Parlare, afferrare, tappetino gioco.
attivo
12h15  Pisolino 2 (60—90 min) Mira al pisolino piu lungo qui. Stanza oscurata

indispensabile.

14h00 Risveglio & Poppata Buon momento per 'aria fresca. Marsupio o carrozzina.

15h45  Pisolino 3 (45—60 min) Nessun accessorio che non puoi ripetere la notte.

16h45  Risveglio & Poppata Limite dell'ultimo pisolino alle 16h45 per proteggere la
nanna.

17h45  |Inizio routine della nanna Bagno una sera si una no, massaggio, pigiama, poppata,
canzone.

18h45 NANNA Nanna anticipata = notte migliore. E scientifico.



22h00 Dream feed (opzionale) Comincia a sfumare entro la fine del mese.

2h00 Poppata notturna (attesa) Breve, senza interesse. Niente luce. Di nuovo a letto in
meno di 10 min.

Maturazione del ciclo di sonno Ecco cosa succede davvero alle 3 del mattino: il tuo
bebe si sveglia naturalmente tra i cicli e cerca cio

che era presente quando si &€ addormentato la prima
volta. Se era il tuo seno, le tue braccia o una sedia a

Cambiamento permanente. Fasi di sonno leggero da
adulto esistono ora tra ogni ciclo.

Tentativi di rotolamento dondolo, lo richiedera esattamente — ogni 45-90
Molti bebé provano a girarsi. INTERROMPI la min per tutta la notte. Questo mese, comincia a
fasciatura dal primo rotolamento. posare il bebe nel suo letto assonnato ma sveglio —

non completamente addormentato. Questo solo

cambiamento € la base di ogni miglioramento del
Il bebé trova le mani. Succhiare il pollice puo sonno che segue.

diventare uno strumento di autoregolazione.

Scoperta delle mani

Inizio della permanenza dell'oggetto

Il bebe inizia a capire che esisti fuori dalla sua vista.
La separazione diventa piu dura.

Aspettati un disturbo significativo questo mese qualunque cosa tu faccia. La regressione stessa
dura 2—-6 settimane. | bebé che avevano competenze di sonno indipendente prima del 4° mese la
attraversano piu velocemente. Mantieni la tua routine. Non introdurre nuove stampelle. Inizia a
praticare il posizionamento assonnato-ma-sveglio ogni sera all'ora della nanna.

« Uscita dalla fasciatura: ogni rotolamento = braccia libere immediatamente
* Risvegli ogni ora persistenti per piu di 3 settimane (& ora di usare un metodo di apprendimento del sonno)
« Rifiuto di tutti i pisolini — probabilmente sovrattivato, anticipa la nanna di 30 minuti

» Poppata o biberon a ogni risveglio tutta la notte (associazione con il cibo — da trattare adesso)

4+ CONSIGLIO PRO Dopo la tua routine completa della nanna, posa il bebe nel letto quando &

— MESE 4 assonnato — palpebre pesanti, corpo rilassato — ma ancora tecnicamente
sveglio. Siediti accanto al letto con la mano sul suo petto se necessario. Non
lo abbandoni. Gli dai la possibilita di vivere I'addormentamento nel suo
spazio di sonno. Fallo solo per I'ora della nanna all'inizio. Ci vogliono 3—7
notti.



E Ia settimana piu dura. Si conclude. E cio che arriva dopo é il miglior sonno che
hai avuto da mesi.



Ricostruzione dopo la Regressione

Le abitudini sono possibili

1h45- 3
2h15 PISOLINI/GIORNO
FINESTRA DI
VEGLIA

14-15h 10-11h 19h-
SONNO TOTALE SONNO 19h30
NOTTURNO ORA NANNA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00

9h00

10h45

12h45

14h30

16h15

17h00

18h00

19h00

3h00

Risveglio & Poppata

Pisolino 1 (60—90 min)

Risveglio & Poppata + Gioco

attivo

Pisolino 2 (60—90 min)

Risveglio & Poppata

Pisolino 3 (30—45 min)

Risveglio & Poppata

Inizio routine della nanna

NANNA

Poppata notturna se
necessario

Ancora mattutina. Stessa ora ogni giorno a =20 min.

Finestra di veglia 1h45. Sorveglia sbadigli e sfregamento
degli occhi.

Seduto con sostegno, afferrare giocattoli.

Pisolino centrale di meta giornata. Mira a 60+ min.

Introduzione dei solidi possibile. Sempre prima il latte.

Pisolino ponte. Non superare le 17h.

Il rilassamento inizia. Piu soffuso e calmo da qui in poi.

Bagno, massaggio, pigiama, poppata soffusa, canzone,
letto.

Posizionamento assonnato ma sveglio. Pratica ogni notte.

Una poppata & normale. Due o piu — verifica le
associazioni.



Rotolamento completo

Rotolamento completo a 5-6 mesi. Solo sacco
nanna. Senza eccezioni.

Seduto con sostegno

Rinforzo muscolare. Piu attivita fisica = vera
stanchezza all'ora della nanna.

Introduzione dei solidi

Puo disturbare brevemente la digestione. Introduci i

nuovi alimenti al mattino.

Balbettii accresciuti

Aree del linguaggio attive. Rischio di
sovrastimolazione piu elevato.

Il quinto mese & dove cominci a vedere i frutti del
lavoro assonnato-ma-sveglio del quarto mese. |
bebé messi a letto svegli alla nanna per 2+
settimane spesso cominciano a concatenare i cicli di
sonno — un primo tratto di 5, 6 o 7 ore diventa
possibile. Il pisolino di 30 minuti (il pisolino nullo) &
ancora frequente questo mese.

Obiettivo per questo mese: zero poppate notturne idealmente, o una sola. Un bebé di 5 mesi ben
nutrito e di buon peso pud generalmente reggere 6—8 ore senza alimentarsi la notte.

« |l 3° pisolino si accorcia a 20 min 0 meno (normale — pisolino ponte in transizione)

* Risveglio mattutino prima delle 6 (la nanna & paradossalmente forse troppo tardi)

« | solidi causano gas la notte (introduci i nuovi alimenti solo al mattino)

» Aumento delle poppate notturne — verifica le nuove associazioni create durante la regressione

+ CONSIGLIO PRO Il programma di pisolini dei 5 mesi € un ponte: tre pisolini ora, due pisolini in

— MESE 5 avvicinamento per i mesi 6-8. Il terzo pisolino diventera sempre piu difficile
— corto, combattuto e poco affidabile. Non eliminarlo ancora. Senza di lui, il
bebé sara sovrattivato all'ora della nanna e in realta dormira meno bene.



La Finestra d'Oro

Programma 2 pisolini & notti pit lunghe

2h-2h30 2-3
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO
VEGLIA

13h30- 10-11h 18h45—
15h SONNO 19h30
SONNO TOTALE NOTTURNO ORA NANNA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00

9h15

11h00

13h15

15h00

16h45

17h30

18h00

19h00

2h00

Risveglio & Poppata

Pisolino 1 (60—90 min)

Risveglio & Poppata + Gioco
attivo

Pisolino 2 (60—90 min)

Risveglio & Poppata + Solidi

Micro-pisolino SOLO se segnali di
stanchezza

Poppata + Gioco calmo

Inizio routine della nanna

NANNA

Poppata notturna se necessario

Ancora mattutina ferma. Le tende oscuranti evitano i
risvegli alle 5.

12 finestra: 2h. Primo pisolino consolidato.

Seduto in autonomia. Piu gioco a terra.

Pisolino ancora pomeridiano. Il piu importante dei due.

Solidi 1-2x/giorno. Sempre prima il latte.

Comincia a sparire. La maggior parte dei bebé di 6 mesi
puo farne a meno.

Stimolazione bassa. Niente schermi. Gioco a terra
soltanto.

Rituale completo: bagno, massaggio, pigiama, poppata
soffusa, 2 libri, canzone.

Due pisolini completi = nanna anticipata possibile.

| bebé sani di 6 mesi spesso non hanno bisogno di
alcuna poppata.



Seduto in autonomia Il 6° mese & spesso chiamato la finestra d'oro per
I'apprendimento del sonno perché diversi fattori si
allineano: la regressione dei 4 mesi € passata, le
finestre di veglia supportano pisolini consolidati e il

Forza muscolare in sviluppo. Piu dispendio
energetico = davvero stanco all'ora della nanna.

Permanenza dell'oggetto ritmo circadiano & pienamente operativo. | bebé di
Il bebé sa che esisti quando sei assente. L'ansia da sei mesi hanno la capacita cognitiva di imparare
separazione inizia. I'autoregolazione, la capacita fisica di fare a meno di

poppate notturne se il peso € sano, e la resilienza

Inizio dell'ansia da estraneo . . .
emotiva per adattarsi in 5—7 notti.

Presenta le persone nuove durante i momenti di
veglia, all'inizio.

Inizia la dentizione

| primi denti arrivano spesso a 6—10 mesi. Disturba il
sonno 1-2 notti.

Un bebé di 6 mesi di buon peso, con solide competenze di auto-addormentamento e due buoni
pisolini, & del tutto capace di dormire 11—12 ore senza alcuna poppata notturna.

* Disturbo nel cambio stanza (normale per 57 notti — resta coerente)
« Disturbo legato alla dentizione: 1-2 brutte notti € dentizione; una settimana di brutte notti & un'abitudine
* Ansia da separazione alla nanna — routine coerente e brevi visite aiutano

* Risveglio mattutino 5h—5h30 (prova tende oscuranti e rumore bianco vicino alla porta)

+ CONSIGLIO PRO La transizione a 2 pisolini non € una scogliera — € un declino progressivo.

— MESE 6 Osserva se il bebé combatte il 3° pisolino o lo salta 3 giorni di fila o piu.
Quando arriva, non forzarlo. Al suo posto, anticipa la nanna a 18h30 nei
giorni senza 3° pisolino.



In Movimento

Strisciare, spostarsi & ansia da separazione

2h15- 2
2h45 PISOLINI/GIORNO
FINESTRA DI
VEGLIA

13h30- 10h30- 18h45-

14h30 11h 19h30

SONNO TOTALE SONNO ORA NANNA
NOTTURNO

NOTA: L'ansia da separazione si intensifica questo mese. Una routine della nanna
coerente con un addio prevedibile e affettuoso aiuta il bebe a sentirsi al sicuro. Evita
di sgattaiolare via — di sempre un arrivederci chiaro e breve.

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00

9h30

11h15

13h30

15h15

17h15

18h00

19h00

2h00

Risveglio & Poppata +
Colazione

Pisolino 1 (60—90 min)

Risveglio & Poppata + Gioco
attivo

Pisolino 2 (60—90 min)

Risveglio & Snack + Uscita

Poppata + Rilassamento

Inizio routine della nanna

NANNA

Poppata notturna se
necessario

Fiocchi, purea di frutta. Sempre prima il latte.

Finestra 2h15. Nota la stanchezza dovuta al gattonare.

Pratica del gattonare. Tentativi di alzarsi in piedi.

Limite a 90 min per proteggere la nanna.

L'aria fresca e il movimento consolidano il sonno notturno.

Luci soffuse. Gioco calmo soltanto. Niente schermi.

Bagno, massaggio, pigiama, latte, libri, canzone.

Assonnato ma sveglio. Resta coerente anche nelle notti
difficili.

| bebé sani sono spesso pronti per lo svezzamento notturno
a7 mesi.



Strisciare / pre-strisciare

Tappa fisica. Il cervello pratica la notte. Aspettati 5—7
notti di disturbo.

Mettersi in piedi

Il bebe si alza nel lettino e non sa riscendere.
Insegnagli il contrario in giorno.

Pinza in sviluppo

Motricita fine. Piu auto-alimentazione = meno
tendenza ad addormentarsi al seno.

Picco di ansia da separazione

Picco a 7-9 mesi. Un rituale di arrivederci affettuoso
e COERENTE riduce significativamente.

Ogni nuova competenza motoria disturba
temporaneamente il sonno 3—7 giorni mentre il
cervello consolida il nuovo percorso neurale di notte.
E quello che si chiama consolidamento motorio
legato al sonno — un segno di sviluppo sano. |l
disturbo notturno dovuto allo strisciare o al mettersi
in piedi non & una regressione; & una tappa. Pratica
la nuova competenza abbondantemente di giorno e
mantieni la coerenza alla nanna.

Un bebé di 7 mesi con due buoni pisolini e buone competenze di sonno indipendente dovrebbe
dormire 10h30—11h con zero o una poppata notturna.

* In piedi nel lettino: pratica la sequenza seduto-in piedi durante il giorno (20+ ripetizioni al giorno)

* Nuova ansia da separazione alla nanna (non saltare il rituale di arrivederci — mantienilo breve e

affettuoso)

* Scioperi di pisolini improvvisi per 3+ giorni (probabilmente una tappa motoria — mantieni il programma)

* Risveglio mattutino alle 5 (verifica temperatura della stanza, volume rumore bianco, oscuramento

completo)

+ CONSIGLIO PRO
— MESE 7

Il problema di mettersi in piedi nel lettino si risolve durante il giorno, non la
notte. Quando il bebe si alza durante il gioco da sveglio, guidalo attraverso la

sequenza per sedersi: tieni le sue mani, piega dolcemente le ginocchia,
guidalo a sedersi. Di' «seduto» con calma. Fallo 20+ volte al giorno per 5—7

giorni.



Verso I'Indipendenza

Il cambiamento di sonno degli 8—10 mesi

2h30-3h 2 13h- 10h30- 18h45-
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO 14h30 1 1 h 19h30
VEGLIA SONNO TOTALE SONNO ORA NANNA
NOTTURNO

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata + Puree dense, cibi morbidi. Il latte resta principale.
Colazione

9h30 Pisolino 1 (60—90 min) Finestra 2h30. Non tentare di allungarlo.

11h15  Risveglio & Poppata + Gioco Spostarsi lungo i mobili. Molto fisico.
attivo

13h45  Pisolino 2 (60—-90 min) Ancora del 2° pisolino. Mira a 60+ min regolarmente.

15h30 Risveglio & Snack + Gioco Lattivita fisica migliora la profondita del sonno notturno.
fuori

17h15  Poppata + Rilassamento Bagno una sera si una no. Attivita calme dopo le 17.

18h00 Inizio routine della nanna Stessa sequenza. Ogni sera. Non negoziabile.

19h00  NANNA Le competenze di sonno indipendente dovrebbero essere

solide ora.
Spostarsi lungo i mobili Il periodo 8—10 mesi produce a volte una mini-

regressione secondaria. Le soluzioni sono le stesse:
coerenza, nanna anticipata se sovrattivato e nessun
nuovo accessorio di sonno. Questa mini-regressione
dura 2-3 settimane massimo per i bebé con
competenze di sonno consolidate.

Competenza pre-cammino. Maggiore dispendio
energetico fisico.



Prime parole che si costruiscono
Esplosione del linguaggio che inizia. Il cervello
lavora duro.

Comunicazione intenzionale

Puntare, agitare, gesticolare. Rischio di
sovrastimolazione piu elevato.

Permanenza dell'oggetto solida

Capisce pienamente che esisti quando sei assente. |
rituali di arrivederci contano enormemente.

Il mese otto dovrebbe essere vicino all'obiettivo: 10h30—11h di sonno notturno consolidato con
zero poppate notturne per i bebe di peso sano.

» Accorciamento dei pisolini in mini-regressione dopo settimane di coerenza (mantieni la routine — passa
in 2—-3 settimane)

* Battaglie alla nanna dopo notti precedentemente facili (prova 15 minuti prima)

* Risveglio 45 min dopo essersi addormentato ogni sera (giunzione di ciclo — bisogno di pratica di
autoregolazione)

* Esplosione del linguaggio che tiene il bebée stimolato — aumenta il tempo di rilassamento a 45+ min

+ CONSIGLIO PRO Introduci un doudou o un oggetto di conforto questo mese. A 8 mesi, il bebé

— MESE 8 € abbastanza grande per formare un vero attaccamento a un piccolo
animale di peluche o a un giocattolo morbido. Dorma con te una notte
perché abbia il tuo odore. Poi introducilo sistematicamente nella routine della
nanna.



Quasi al passo

Consolidamento del sonno & primi lunghi tratti

2h45- 2 13h-14h 11h 19h-
3h15 PISOLINI/GIORNO SONNO TOTALE SONNO 19h30

FINESTRA DI NOTTURNO ORA NANNA
VEGLIA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata +
Colazione

9h45 Pisolino 1 (60—75 min)

11h15  Risveglio & Poppata + Gioco
attivo

14h00  Pisolino 2 (60—75 min)

15h30  Risveglio & Snack + Gioco fisico

17h30  Poppata + Rilassamento

18h15 Inizio routine della nanna

19h15 NANNA

In piedi in autonomia

Primi istanti senza sostegno. Piu pratica di equilibrio
= consolidamento neurale notturno.

Primi passi in arrivo

Alcuni bebé camminano a 9—10 mesi. Aspettati 5—7
giorni di disturbo del sonno.

Alimenti a pinza. 3 pasti al giorno.

Finestra di veglia che si estende a 2h45.

Camminata con sostegno. Arrampicarsi. Molto fisico.

Finestra di 2h45 prima di questo pisolino.

Pratica del cammino. Parco. Arrampicate dolci.

Niente gioco attivo dopo le 17h30. Lettura, musica calma.

Rituale completo. Doudou introdotto all'inizio della routine.

Obiettivo: 11 ore. Stanza oscurata, rumore bianco tutta la
notte.

[ mese nove € un mese di stabilizzazione del sonno
per la maggior parte delle famiglie. | disturbi legati
alle tappe motorie si attraversano piu velocemente
perché il bebé ha ora solide competenze di sonno
indipendente. Il risveglio mattutino prima delle 6 € la
sfida piu frequente a questa eta.



3 pasti solidi al giorno

Programma completo di solidi. La poppata notturna
€ ora un'abitudine.

Imitazione sociale

Agitare, battere le mani, bubusettete. Grande
stimolazione sociale — il rilassamento deve
bilanciare.

A 9 mesi con un bebé di peso sano, zero poppate notturne € I'obiettivo realistico e raggiungibile.
Una notte di 11 ore dalle 19h15 alle circa 6h30 senza intervento dei genitori & l'obiettivo verso cui
questa guida costruisce.

* Primi passi in arrivo — 5-7 giorni di disturbo del sonno & normale e temporaneo
* Risveglio mattutino costante prima delle 6 — comincia dall'ambiente della stanza
* Resistenza ai pisolini nei giorni molto attivi (pud richiedere un orario di pisolino piu precoce)

» Nanna che richiede 30+ minuti — verifica la finestra di veglia, considera di anticipare la nanna

+ CONSIGLIO PRO Comincia a usare un orologio OK-to-Wake questo mese, prima di averne

— MESE 9 bisogno. Il Hatch Rest o modelli simili sono popolari. Imposta la luce per
cambiare colore all'ora di sveglia desiderata (6h30—7h). Passa 3—4 giorni a
insegnare al tuo bebé cosa significa il cambio di colore.



Primi passi all'orizzonte

Il sonno si stabilizza

3h 2 12h30- 11h 19h-
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO 14h SONNO 19h30
VEGLIA SONNO TOTALE NOTTURNO ORA NANNA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Poppata + Colazione 3 pasti solidi stabiliti. Latte 3—4 volte al giorno.

10h00  Pisolino 1 (60—75 min) Finestra di veglia ora 3h piene. Non avere fretta.
11h30 Risveglio & Pranzo + Gioco Spostarsi, primi passi, giochi fisici.

attivo
14h30 Pisolino 2 (60—75 min) Secondo pisolino 3h dopo il primo risveglio.

16h00  Risveglio & Snack + Gioco fuori Attivita fisica adesso. Piu calmo dopo le 17h30.

17h30 Poppata + Rilassamento Gioco calmo. Niente giochi turbolenti d'ora in poi.
18h15  Routine della nanna Bagno, massaggio, pigiama, poppata, 2 libri, canzone.
19h15 NANNA Obiettivo 11h. Auto-addormentamento indipendente
atteso.
Primi passi (alcuni bebé) [1 10° mese ¢ spesso il mese di sonno piu calmo da

prima della regressione dei 4 mesi. La principale
sfida di sonno a quest'eta ¢ il risveglio mattutino
precoce che puo sopraggiungere quando il 2°

Se il cammino inizia, aspettati 5-7 notti di disturbo.
Passa in una settimana.

Puntare e gesticolare pisolino si sposta leggermente piu tardi. Se il bebé
Comunicazione in espansione. Il bebé usa il sonno comincia a svegliarsi alle 5h30, verifica se il pisolino
per consolidare il linguaggio quotidianamente. del pomeriggio termina dopo le 16. Spostarlo 15 min

prima spesso risolve il problema in una settimana.



Bere dal bicchiere

Transizione dal biberon al bicchiere. Influisce sulle
abitudini di alimentazione notturna.

Indipendenza crescente

Piu esplorazione attiva = vera stanchezza notturna
maggiore.

Zero poppata notturna. Undici ore di fila, dalle 19h15 alle 6h15. Se questa ¢ la tua realta, il lavoro
che hai compiuto sta dando i suoi frutti pienamente.

* Primi passi che causano 5-7 notti di disturbo — mantieni la routine, passa
« |l 2° pisolino che termina dopo le 16h30 — causa il risveglio mattutino precoce
* Routine oltre 40 minuti — accorcia a 30 minuti massimo

* Resistere improvvisamente al 1° pisolino — pud segnalare che € pronto a posticiparlo leggermente

+ CONSIGLIO PRO I 10° mese € il momento giusto per controllare la routine della nanna per

— MESE 10 vedere se si € allungata. Le routine che cominciavano a 20 min possono
tranquillamente arrivare a 40-50 min con canzoni in piu, libri supplementari
e poppate prolungate. Una routine piu lunga non € migliore — puo tenere |l
bebe piu sveglio. Mira a 25-30 minuti totali bagno-letto.



Cammino & Parole

La transizione verso 1 pisolino all'orizzonte

3h-3h30 2

FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO

VEGLIA

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Colazione
10h00  Pisolino 1 (60—75 min)
I'orario.

11h30  Risveglio & Pranzo + Gioco

attivo
14h45  Pisolino 2 (60—75 min)
16h15  Risveglio & Snack
17h30 Cena + Bagno
18h15  Routine della nanna
19h15 NANNA

Cammino (la maggior parte dei bebé)

Cammino completo a 11-13 mesi. Piu sfinimento
all'ora della nanna. Il sonno generalmente migliora.
Prime parole

5-10 parole emergono. L'acquisizione del linguaggio
raggiunge il culmine durante il sonno.

12h30-
14h

SONNO TOTALE

11h

SONNO

19h-
19h30

NOTTURNO ORA NANNA

Soprattutto solidi adesso. Latte 3 volte o bicchiere.

Finestra di veglia 3h. Non lasciare che lo sfinimento detti

Pratica del cammino. Giochi fisici. Uscita.

Finestra del 2° pisolino ora 3h+.

Termina il pisolino alle 16h30 per proteggere la nanna.

Il bagno serale € ora appropriato e rilassante.

Libri, canzone, doudou, letto. Prevedibile e breve.

11h. Alcuni bebé cominciano a consolidare verso 12h.

Il cammino & una tappa di sonno positiva
significativa. | bebé che camminano usano
drammaticamente piu energia degli striscianti, il che
significa vera stanchezza fisica all'ora della nanna.
Molte famiglie notano che, una volta stabilito il
cammino, il loro bebé si addormenta piu
velocemente e dorme piu a lungo.



Segnali di passaggio a 1 pisolino

Alcuni bebé mostrano segnali precoci. Non fare la
transizione prima dei 14 mesi senza segnali chiari.
FOMO alla nanna

Il bebé vuole stare con la gente. Mantieni la routine
ferma — non aggiungere stimolazione
supplementare.

Undici ore di sonno notturno ininterrotto con zero poppate notturne e auto-addormentamento
indipendente & la norma a quest'eta.

« Rifiuto del 1° pisolino piu di 3 giorni di fila (spingi l'ora di inizio 15—20 min piu tardi)
* Proteste FOMO alla nanna — mantieni la routine ferma, non aggiungere stimolazione
* Risveglio mattutino prima delle 6 (verifica I'ora di fine del 2° pisolino — dovrebbe finire alle 16h30)

* Primi molari — 1-2 notti di disturbo intorno all'eruzione & normale

+ CONSIGLIO PRO Comincia a usare un orologio OK-to-Wake questo mese, prima di averne

— MESE 11 bisogno. Imposta la luce per cambiare colore all'ora di sveglia desiderata
(6h30-7h). Passa qualche giorno a insegnare al tuo bebé cosa significa il
cambio di colore. Quando arrivera il FOMO dei piu piccoli a 12—15 mesi, il
tuo bebe capira gia che ¢ I'orologio a dirgli quando alzarsi.



Un Anno — La Notte da 12 Ore Ti Appartiene

La vetta del programma

3h30-4h 2 12h30- 11-12h 19h-
FINESTRA DI PISOLINI/GIORNO 14h SONNO 19h30
VEGLIA SONNO TOTALE NOTTURNO ORA NANNA

B TAPPA: Un anno completo. Hai costruito un buon dormitore. Hai costruito un
legame. Sei sopravvissuta alla regressione dei 4 mesi, alla dentizione, agli scatti di
crescita e alle ricerche su Google alle 3 del mattino. Buon primo compleanno a voi
due.

LA GIORNATA IDEALE — Ora per ora

7h00 Risveglio & Colazione Alimenti da tavola. Bicchiere di latte intero (consulta il tuo
pediatra).

10h30 Pisolino 1 (60—90 min) 1° pisolino che si sposta piu tardi. Finestra ora 3h30.

12h30 Risveglio & Pranzo Pranzo sociale. Alimenti a pinza. Conversazione.

15h00  Pisolino 2 (45—75 min) 2° pisolino. Sara questo il primo ad accorciarsi.

16h15  Risveglio & Snack + Gioco Camminare, arrampicarsi, esplorare.

attivo

17h30 Cena + Bagno Bagno completo ogni sera. Segnale di sonno forte e
rilassante.

18h30  Routine della nanna 2 libri, canzone, doudou, luci spente. 25-30 min totali.

19h15  NANNA 11-12h. La notte da 12 h & del tutto raggiungibile qui.



Primo compleanno

Un anno completo. Cammino solido per la maggior
parte. 5-20 parole. Personalita completa che
emerge.

Transizione del latte

Latte artificiale o materno transita verso latte intero a
12 mesi.

Orizzonte passaggio a 1 pisolino

Non ancora per la maggior parte dei bebe —
generalmente 14—18 mesi. Sorveglia i segnali.
Preparazione alla regressione dei 18 mesi

La regressione piu dura dei piccoli arriva a 18 mesi.
Una base solida ¢ la tua preparazione.

I 12° mese € un dono. Il programma funziona. La
routine notturna funziona. Quello che vuoi
proteggere questo mese € la coerenza che hai
costruito, perché il periodo dei 12 mesi porta spesso
eventi di vita che possono disturbare il sonno: feste
di compleanno con notti tardive, viaggi durante le
vacanze. Una o due notti tardive vanno bene — i
bebé recuperano in fretta. Una settimana di
incoerenza puo erodere settimane di buone
abitudini.

La notte da 12 ore. E reale. E raggiungibile. E appartiene ai bebé i cui genitori hanno fatto il lavoro

descritto in questa guida.

* Disturbo della routine in vacanza — una settimana di ritorno alla routine rimette tutto a posto

* Transizione del latte che incide sul sonno (gas o disagio — introdurre lentamente)

« 2° pisolino che si accorcia a 30 min regolarmente (inizio della transizione verso 1 pisolino)

 Regressione dei 18 mesi in avvicinamento — rafforza la routine ora come miglior prevenzione

4+ CONSIGLIO PRO
— MESE 12

Inizia a preparare la regressione dei 18 mesi adesso assicurandoti che la tua
routine della nanna sia di cemento armato. La regressione dei 18 mesi &

provocata da un'esplosione del linguaggio, dall'autonomia del piccolo, dai
primi molari e dagli scatti evolutivi— tutti insieme. | bebé con una routine
rock-solida la attraversano in 2—3 settimane. | bebe senza possono avere 6—

8 settimane di sonno disturbato.



E Se...?

Quattro scenari. Quattro soluzioni complete. Zero riempitivi.

Sono le quattro domande che arrivano alle 3 del mattino. Qui troverai piu di
un consiglio — troverai il rimedio completo passo dopo passo, la scienza
dietro, e la realta onesta del tempo che richiede.



Scenario 1 - "ll mio bebe si sveglia non appena lo
poso”

Il Problema del Trasferimento — Ogni genitore ha pianto per questo. Ecco esattamente come
risolverlo.

Quando un bebe ¢é in fase di sonno leggero e lo si sposta, il cambio di temperatura, di posizione e
di stimolazione sensoriale attiva una risposta di risveglio parziale. | neonati passano fino al 50% del
loro sonno in sonno attivo (leggero), rendendo i trasferimenti riusciti davvero difficili prima dei 4
mesi. La soluzione € duplice: sincronizzare il trasferimento con il sonno profondo e ridurre
progressivamente la differenza sensoriale tra le braccia e il letto.

La Regola dei 20 Minuti — Aspetta il Sonno Profondo

Dopo che il bebe si & addormentato nelle tue braccia, attendi 20 minuti completi prima di qualsiasi
trasferimento. In sonno profondo, il corpo sara completamente molle, la mascella si rilassera e la
respirazione rallentera. Solleva dolcemente un braccio — se cade morbidamente, € sonno profondo.
Altrimenti, aspetta altri 5 minuti.

Preriscaldare il Letto

Usa una borsa dell'acqua calda o un cuscino riscaldante sul materasso per 5—10 minuti prima del
trasferimento. Toglilo completamente prima di posare il bebe. La differenza di temperatura tra un
corpo caldo e un materasso freddo € un attivatore di risveglio primario. NON lasciare MAI la borsa
nel letto.

La Tecnica Testa-per-Ultima

Posa il bebé di sederino prima nel letto. Tieni le tue mani sotto il suo peso. Una volta che il sedere &
sul materasso, abbassa lentamente la schiena, poi le spalle. La testa & l'ultima cosa a toccare |l
materasso. Tieni le mani in posizione 30—-60 secondi dopo, poi falle scivolare molto lentamente.

Il Metodo Pressione-poi-Rilascio

Una volta che il bebé € nel letto, posa una mano ferma sul suo petto e una sulle gambe. Applica una
pressione dolce ma ferma per 60 secondi — imita la sensazione di essere tenuto. Riduci molto
lentamente la pressione in 30 secondi invece di alzare bruscamente.

La Soluzione a Lungo Termine — Assonnato ma Sveglio

Le quattro tecniche sopra sono cerotti sul problema di fondo. La soluzione permanente ¢ praticare |l
posizionamento assonnato-ma-sveglio alla nanna — posare il bebé nel letto quando le palpebre sono
pesanti ma ancora aperte. Ci vogliono 5—-10 notti. Dopodiché, i trasferimenti diventano inutili perché il
bebe si addormenta da solo fin dall'inizio.



REALTA: La verita onesta: se il tuo bebé ha piu di 4 mesi e si addormenta ancora
unicamente nelle tue braccia, le tecniche di trasferimento migliorano il tasso di
riuscita ma non risolvono il problema di fondo. Il passo 5 é il vero rimedio. Con una
tecnica e un timing perfetti, il tasso di successo dei trasferimenti migliora del 70-80%
in una settimana.



Scenario 2 - "ll mio bebe fa solo pisolini di 30
minuti”

Il Pisolino Nullo — Un ciclo di sonno, poi grande risveglio. Ecco come concatenarli.

| bebe completano un ciclo di sonno circa ogni 45 minuti. Alla fine di ogni ciclo, risalgono in sonno
leggero. | bebé con competenze di sonno indipendente si reinseriscono silenziosamente nel ciclo
successivo. Quelli senza queste competenze si svegliano completamente e chiamano aiuto. |l
risveglio di pisolino a 30—45 min e esattamente alla giunzione di ciclo — non & un problema di
durata di pisolino, & un problema di autoregolazione applicato ai pisolini.

Confermare che E la Giunzione di Ciclo

Osserva l'orario di risveglio del pisolino del tuo bebé per 5 giorni. Se € sistematicamente trai 30 e i
45 minuti, € la giunzione di ciclo. | risvegli di giunzione di ciclo sono a £5 minuti dalla stessa ora a
ogni pisolino, ogni giorno.

Anticipare il Risveglio e Intervenire PRIMA
Imposta un timer 5 minuti prima dell'orario di risveglio previsto. Entra nella stanza prima che il bebe si

svegli e posa una mano sul suo petto con una pressione ferma e costante. Previeni il risveglio
completo invece di rispondere a esso. Questa tecnica funziona meglio tra 3—5 mesi.

Il Metodo di Ri-addormentamento nel Letto (4+ mesi)

Quando il bebe si sveglia alla giunzione di ciclo, non entrare subito. Aspetta 5 minuti completi. Molti
bebe si agiteranno poi si reinseriranno da soli — soprattutto se praticano I'assonnato-ma-sveglio alla
nanna. Se si intensifica dopo 5 minuti, entra e usa la tua tecnica di rassicurazione, ma teneteli nel
letto.

Audit Ambientale

Prima di supporre un problema di autoregolazione, elimina le cause ambientali. La stanza & davvero
buia all'ora del pisolino? Il rumore bianco € abbastanza forte (60—65 dB) e gira in continuo? Alcune
macchine hanno un timer che pud attivare un risveglio alla giunzione di ciclo.

La Pazienza Evolutiva (Settimane 12-20)

Per i bebe tra le 12 e le 20 settimane, il pisolino di 45 minuti € spesso evolutivo — i cicli di sonno non
sono ancora abbastanza consolidati per concatenarsi naturalmente. La strategia piu efficace € la
coerenza e la pazienza. Per la maggior parte dei bebé, I'estensione dei pisolini arriva naturalmente
tra 5-6 mesi.

REALTA: Il pisolino nullo é uno degli schemi pit sfinenti del primo anno perché
significa che non hai mai una vera pausa. Il rimedio piu rapido per i bebe di piu di 4



mesi é la pratica coerente dell'assonnato-ma-sveglio alla nanna, ogni sera per 2
settimane. La maggior parte delle famiglie vede un'estensione dei pisolini nelle 2-3
settimane successive a una pratica coerente di auto-addormentamento alla nanna.



Scenario 3 - "Il mio bebe si alza nel letto e non puo
risedersi”

La Trappola della Stazione Eretta — 7-9 mesi. Ogni notte. Ecco I'unica cosa che funziona davvero.

Mettersi in piedi & una pulsione motoria potente e involontaria a 7-10 mesi. Il cervello ha imparato
la sequenza ascendente (afferrare il bordo, tirare, alzarsi) ma non ha ancora cablato l'inverso
(piegare le ginocchia, scendere, sedersi). Lunica soluzione duratura € insegnare la sequenza
inversa durante le ore di veglia finché non diventa abbastanza automatica da eseguirsi in stato di
semi-sonno.

La Pratica Quotidiana della Sequenza Inversa — Non Negoziabile

Durante ogni periodo di veglia, quando il bebé si alza al bordo del letto, al tavolino o al divano,
guidalo attraverso la sequenza per sedersi: tieni le sue mani, piega dolcemente le ginocchia, guidalo
a sedersi. Di' «seduto» con calma ogni volta. Fallo un minimo di 20 ripetizioni al giorno per 5-7 giorni.
NON farlo la notte o durante il pisolino.

Abbassare il Materasso del Letto

Abbassare il materasso riduce il rischio di cadere — il che & importante — ma non risolve il problema
della stazione eretta. Abbassa il materasso per sicurezza una volta che il bebé si alza regolarmente e
abbinalo alla pratica diurna sopra.

Il Protocollo della Visita Notturna

Quando il bebe si alza e piange di notte, aspetta prima 2—3 minuti. Se si intensifica, entra con un
coinvolgimento minimo: niente luci, niente parole, niente contatto visivo. Guida dolcemente e
silenziosamente il bebe a stendersi, mano sul petto per 30 secondi, poi vai. Non prendere in braccio.
Non nutrire.

La Fase di Sonno in Piedi — Temporanea e Senza Pericolo

Alcuni bebé, dopo aver padroneggiato la sequenza di sedersi, sceglieranno comunque di alzarsi nel
letto all'ora del sonno e finiranno per addormentarsi in piedi, poi accasciarsi da soli. Sembra
allarmante. E senza pericolo. Un bebe in piedi tranquillamente nel suo letto non & in difficolta.

Quando Considerare che E Risolto

Il problema della stazione eretta nel letto si risolve completamente una volta che il bebé ha
padroneggiato la sequenza inversa. La maggior parte delle famiglie riporta che il problema sparisce
in 7—14 giorni di pratica quotidiana coerente.

REALTA: | genitori che vanno a riposare il bebé ogni volta gli insegnano ad alzarsi per
ottenere una visita. L'attesa di 2-3 min prima di entrare — combinata con la pratica



quotidiana diurna — é I'unico approccio che pone davvero fine a questo schema. Con
20+ ripetizioni quotidiane, la maggior parte dei bebé padroneggia la sequenza per
sedersi in 5-10 giorni.



Scenario 4 - "ll bebe perde il ciuccio e grida finché
non glielo rimetto"

Il Gioco del Ciuccio — Il ciclo trova-e-rimetti delle 2 del mattino. Tre uscite possibili.

Un ciuccio che cade durante il sonno leggero diventa un accessorio di sonno mancante —
meccanicamente identico a un'associazione di allattamento o di cullamento. Il bebé si sveglia
parzialmente tra i cicli di sonno, cerca il ciuccio, non riesce a trovarlo o a rimetterlo, e si sveglia
completamente.

Il Metodo della Dispersione — 4 a 8 mesi
Metti 4-6 ciucci sparsi nel letto intorno alla zona di sonno. Quando il bebé si sveglia e cerca, c'é

un'alta probabilita di trovarne uno senza svegliarsi completamente o piangere. Usa ciucci con
maniglie o alette (come la marca MAM) piu facili da individuare e rimettere da soli.

Insegnare I'Auto-Inserimento Durante il Giorno — 7 a 10 mesi

Durante il tempo di veglia, esercita: dai un ciuccio al bebé e guida la sua mano verso la bocca. Di'
«ciuccio» con calma. Fallo 10—-15 volte al giorno. La maggior parte dei bebé con motricita fine
sviluppata pu® imparare ad auto-inserire in 2—3 settimane di pratica quotidiana.

Lo Svezzamento Progressivo — 12+ mesi
Settimana 1: togli il ciuccio una volta che il bebé & completamente addormentato e non rimetterlo la

notte. Settimana 2: togli prima di andare a letto. Settimana 3: ciuccio usato solo durante la routine,
non messo nel letto. Introduci simultaneamente un doudou come oggetto di consolazione alternativo.

Svezzamento Totale — 12+ mesi

Per i piccoli di pit di 12 mesi, lo svezzamento totale del ciuccio & spesso piu rapido di uno
svezzamento progressivo. Togli tutti i ciucci in un colpo. Aspettati 3—5 notti difficili. Alla 62 notte, la
maggior parte dei piccoli ha completamente accettato il cambiamento. Abbina a un nuovo oggetto di
conforto o un articolo speciale.

La Regola del Non-Rimpiazzo 2h-5h

Qualunque sia il metodo, smetti di rimettere il ciuccio tra le 2 e le 5 del mattino. Questa finestra ¢ la
piu difficile da tenere — sei sfinita e il rimedio & dieci secondi. Ma rimetterlo dopo le 2 insegna al
bebe che piangere tra le 2 e le 5 produce un ciuccio. Tieni il limite per 5—7 notti usando tecniche di
rassicurazione al suo posto.

REALTA: Il ciuccio non é il cattivo — é uno strumento meraviglioso per i neonati e i
bebe piccoli. Il momento in cui diventa un problema di sonno é quando lo rimetti piu



di due volte a notte. Il metodo della dispersione funziona immediatamente per molte
famiglie. La pratica dell’auto-inserimento richiede 2-3 settimane.



Metodi di Apprendimento del
Sonno

Due approcci dolci, spiegati completamente. Senza indovinelli. Senza lacune.

L'apprendimento del sonno non & un dibattito filosofico. E un trasferimento
di competenze pratico. | metodi nelle pagine seguenti hanno decenni di
ricerca alle spalle. Nessuno richiede di lasciare il tuo bebé da solo senza
risposta. Entrambi funzionano.



Metodo A - Il Metodo della Sedia (Camp Out)

Dolce, progressivo e collaudato. La tua presenza si attenua su 7 notti.

Il Metodo della Sedia — conosciuto anche come Camp Out o Metodo a Sfumatura — & un
approccio dolce di apprendimento del sonno in cui inizi seduta accanto al letto del bebe mentre si
addormenta, poi sposti progressivamente la tua sedia piu lontano nel corso di 7—10 notti finché non
sei completamente fuori dalla stanza. A differenza dei metodi piu bruschi, sei presente per tutto il
processo. |l tuo bebé non & mai solo. Questo metodo richiede piu tempo — di solito 10—14 notti —
ma molti genitori lo trovano significativamente piu facile dal punto di vista emotivo.

v BUONA SCELTA SE...

 Bebé di 5-18 mesi con forte ansia da
separazione

+ Genitori che non possono sopportare di
lasciare la stanza

» Famiglie che hanno trovato altri metodi troppo
difficili emotivamente

» Bebe senza competenze preesistenti di sonno
indipendente

 Genitori che vogliono essere presenti durante
tutto il processo

X CONSIDERA UN'ALTERNATIVA SE...

« Bebé che diventano PIU agitati quando il
genitore ¢ visibile ma non li tiene

 Famiglie che hanno bisogno di risultati rapidi
(il metodo A & piu lento)

+ Genitori che non possono impegnarsi a
restare seduti calmi per 30—60 min

« Situazioni che richiedono uno svezzamento
notturno simultaneo

Seguilo con precisione. Limprovvisazione € dove questo metodo crolla.

Siediti direttamente accanto al letto. Puoi toccare il bebé attraverso le sbarre con
una mano. Picchietta o sfrega dolcemente la sua schiena se piange — ma
mantieni il tocco intermittente, non costante. Non prendere il bebé salvo in caso di
vera arrampicata. Sussurri va bene. Parlare, cantare e cullare no. Aspetta 30—60
minuti di protesta la notte 1. La notte 2 € spesso piu difficile della notte 1 — &
normale. Non lasciare.

NOTTI 1-2

Sedia che tocca
il bordo del letto

NOTTI 3-4

Sedia al centro

Sposta la sedia al centro della stanza — piu 0 meno a meta tra il letto e la porta.
Sei ancora visibile ma fuori portata. Non tornare al letto salvo se davvero

della stanza necessario. Siediti con calma, contatto visivo minimo, usa la tua voce a



NOTTI 5-6

Sedia vicino alla
soglia della
porta

NOTTE 7+

Fuori dalla
stanza

intermittenza se il bebé piange. La maggior parte dei bebe mostra un
miglioramento significativo la notte 3 o 4.

Sposta la sedia appena dentro l'intelaiatura della porta. Sei visibile ma appena.
Usa la tua voce minimamente — solo se il bebé si intensifica. Alla notte 5, la
maggior parte dei bebé ha accettato la nuova realta e si addormenta in 10—20
minuti. La maggior parte delle famiglie riporta la notte 5 come la prima notte
«facile».

Non sei piu nella stanza. Se il bebé piange, aspetta 5 minuti prima di una breve
visita. Una visita significa aprire la porta, dire dolcemente «é tutto a posto, € ora di
dormire» e ripartire — non entrare completamente, non avvicinarti al letto. La notte
7 & spesso la notte della svolta.

ERRORI CHE SABOTANO QUESTO METODO: Spostare indietro la sedia dopo una
notte difficile (azzera TUTTI i progressi). Parlare, cantare o contatto visivo eccessivo
(la stimolazione va contro I'obiettivo). Prendere il bebé alla nanna dopo averlo posato
assonnato-ma-sveglio. Abbandonare le notti 3 o 4 quando sembra piu difficile (le notti

3—4 sono sempre il picco).



Metodo B - Posa/Solleva (Pick-Up/Put-Down)

Reattivo, pratico, basato su regole chiare. Ideale per 4-8 mesi.

Posa/Solleva (PUPD) e un metodo di apprendimento del sonno pienamente reattivo. Il principio
centrale: posa il bebé nel letto sveglio, lascia la stanza. Se il bebé piange oltre una soglia, ritorna e
prendilo — ma solo finché non smette di piangere, non finché si addormenta. Poi rimettilo
immediatamente. Ripeti finché il bebe non si addormenta nel letto. Questo metodo produce di
solito risultati in 3—5 notti per i bebé di 4—6 mesi.

REGOLA 1: La Regola della Soglia

Non entri al primo gemito. Una soglia di pianto deve essere concordata prima della prima notte.
Raccomandato: pianti sostenuti e crescenti per 2—3 minuti. | piagnistei, i gemiti e i pianti intermittenti
non attivano l'ingresso. Questa soglia impedisce la sovrareazione ai rumori normali di transizione di
ciclo.

REGOLA 2: Sollevare per i Pianti, Non per i Piagnistei

Quando entri, prendi solo se i pianti raggiungono la soglia. Se il bebé si € calmato in piagnistei
quando arrivi, non prenderlo. Resta vicino al letto, usa la tua voce, poi vai se restano sotto la soglia.

REGOLA 3: Riposare Prima che Siano Completamente Addormentati

E la regola che la maggior parte dei genitori applica male. Riposa il bebé il momento in cui i pianti SI
FERMANO — non quando & assonnato, non quando ¢ rilassato, e assolutamente non quando &
addormentato. Listante in cui i pianti cessano, abbassalo nel letto.

REGOLA 4: Niente Alimentazione come Risposta la Notte

PUPD ¢ una tecnica di rassicurazione, non una risposta alla fame. Alimenta secondo un programma.
PUPD si applica unicamente per i risvegli al di fuori della finestra di alimentazione programmata.



REGOLA 5: Il Limite dei 7 Mesi

PUPD puo ritorcersi contro con bebé di piu di 7 mesi. A quest'eta, ogni presa puo diventare stimolante
invece che rassicurante. Se il tuo bebe di 7+ mesi si intensifica piu dopo la presa che prima, passa
subito al Metodo della Sedia.

Notte

Notte

Notte

Notti
4-5

20-60 prese sono normali. Non allarmarti. Le tue braccia saranno stanche. Il numero di prese
la notte 1 non predice il risultato. Resta coerente con le regole.

Spesso piu difficile della notte 1. Il bebe verifica se le regole sono permanenti. Lo sono. |l
numero totale di prese pud essere simile ma l'intensita emotiva pud essere piu forte.

La svolta per la maggior parte delle famiglie. Le prese calano significativamente — spesso a
5-10 in totale. Il tempo di addormentamento si accorcia nettamente. E la prova che funziona.

1-5 prese o nessuna. Il bebé impara ad addormentarsi senza essere tenuto. L'ora della
nanna diventa calma. | risvegli notturni cominciano a risolversi senza intervento.

La coerenza non e crudelta. L'incoerenza e la vera brutalita — crea confusione senza

risoluzione.



Schede Pratiche da Stampare

Stampa. Compila. Attacca sul frigo.



Diario del Sonno su 7 Giorni

Sequi gli orari di risveglio, pisolini, umore, nanna e risvegli notturni. Gli schemi appaiono in 3 giorni.

Nome del bebe: Eta: _ Settimana del:

PISOLIN PISOLIN PISOLIN
RISVEGLIO SOLINO SOLINO SOLINO ADDORMENTATO RISVEGLI NOTE
1 p3 K] NOTT.
LUN

MAR

MER
(c][o)
VEN
SAB

DOM

SCALA DELL'UMORE: 1 = Molto agitato / sovrattivato | 2 = Agitato | 3 = Nella media | 4
= Bene | 5 = Giornata eccellente. Dopo 3 giorni di diario, gli schemi diventano visibili.
Le finestre di veglia si rivelano da sole.




Il Nostro Rituale della Nanna

Compila il rituale della tua famiglia. Appendilo dove lo puoi vedere. Fallo nello stesso ordine ogni

sera.
Nome del bebeé: Eta:
Ora di inizio routine: Ora obiettivo spegnimento luci:
Passo 1 BAGNO O SALVIETTA CALDA

L'acqua calda segnala un abbassamento della temperatura corporea — l'attivatore
naturale del sonno. 10 min max.

Durata: _ Prodotti usati:

Passo 2 MASSAGGIO & LOZIONE
Il tocco libera ossitocina e abbatte il cortisolo. 3—5 min. Lavanda o senza profumo.

Lozione utilizzata: Durata:

Passo 3 PANNOLINO PULITO & PIGIAMA
Stesso stile di tutina ogni sera = uniforme del sonno. Sacco nanna invece di
coperte sciolte.

TOGsacconanna: _— Rumore bianco:

Passo 4 POPPATA / BIBERON / BICCHIERE
Stanza soffusa. Assonnato ma sveglio alla fine della poppata — la poppata
termina, il sonno inizia nel letto.

Quantita / lato: Note:

Passo 5 LIBRI, CANZONE & ARRIVEDERCI
Uno o due libri brevi. Una canzone coerente. Un arrivederci affettuoso ma breve e
prevedibile.



Libri: Canzone:

DURATA TOTALE: Mira a 25-35 minuti dal bagno al letto. Meno di 20 minuti puo
sembrare precipitoso. Piu di 40 minuti tiene il bebé troppo vigile. La coerenza batte la
perfezione ogni volta.



Audit Ambiente di Sonno

Spunta ogni elemento, annota cosa va corretto e fissa una data. La tua stanza é il tuo strumento di
sonno silenzioso.

B Tende/persiane oscuranti installate

M Nessuna fuoriuscita di luce

B Spie luminose coperte

M Luce rossa solo se lucina notturna necessaria

M Macchina rumore bianco installata

M Volume a 60-65 dB tutta la notte

B Macchina impostata in continuo — senza timer

B Macchina vicino alla porta, non accanto al letto

B Temperatura della stanza 18-22°C

B TOG del sacco nanna adatto

B Nessuna coperta sciolta nel letto (meno di 12 mesi)

Passa/Fallisce

Corretto? S/N

Fatto? S/N

Colore luce:

Marca/modello:

dB misurati:

Timer disattivato? S/N

Posizionamento:

Temp. attuale:

TOG usato:

Confermato S/N




B Materasso fermo e piatto con solo lenzuolo aderente Confermato S/N

B Materasso alla giusta altezza Altezza attuale:

M Nessun filo o cavo a meno di 60 cm dal letto Verificato S/N

Correggi un problema alla volta. Dai a ogni cambio 3 giorni prima di valutarne
I'effetto.



Scheda per la Tata

Compila e consegna. Tutto cio di cui il tuo assistente ha bisogno per mantenere la routine del
sonno.

Nome del bebeé: Eta: Data:

Contatto d'emergenza:

Ultimo risveglio Quando si & svegliato il bebé questa mattina?

Prossimo pisolino Ora di pisolino prevista:

Durata del pisolino Durata abituale:

Finestra di veglia Tempo sveglio prima del pisolino:

Prossima poppata Poppata alle:

Tipo/quantita Seno / biberon / solidi:

Ora della nanna Nanna stasera alle:

Inizio routine Cominciare la routine alle:

Passo 1:

Passo 2:

Passo 3:

Passo 4:

Passo 5:

* Posa il bebé ASSONNATO ma ancora sveglio

* Rumore bianco ATTIVATO per tutto il pisolino / la notte
+ La stanza deve essere buia (tende oscuranti)

* NON cullare o nutrire per addormentare

* Se il bebe piange, aspetta 3—5 min prima di entrare

* Niente prese in braccio salvo se davvero in difficolta



* Niente schermi nell'ora che precede il sonno

¢ In caso di dubbio: CHIAMA, non improvvisare




Monitoraggio Progressi dell’Apprendimento
del Sonno

Segui ogni notte del tuo periodo di apprendimento. Il progresso e reale anche quando non sembra.

Metodo usato: Data di inizio: Eta del
bebé:
Ora di nanna obiettivo: Ora di risveglio obiettivo:

NOTE

e (0157 MIN RISVEGLI 12 ULTIMO SONNO | SENSAZIONE
NANNA | ADDORM. NOTT. RISVEGLIO | RISVEGLIO | TOTALE
1

10



SCALA SENSAZIONE: 1 = Apprensione | 2 = Difficile | 3 = Corretto | 4 = Speranza | 5 =
Funziona. Il punteggio sensazione e il punteggio sonno non sono la stessa cosa. Una
notte difficile puo comunque essere progresso.



Le notti da sogno arrivano.

Il sonno € una competenza, non un dono. E come ogni competenza,
richiede coerenza, pazienza e un po' di fiducia nel fatto che funzioni anche
quando non sembra. Ogni sera in cui tieni la routine, ogni mattino in cui
sorvegli quelle finestre di veglia — stai costruendo qualcosa. Un bebé
riposato. Una mamma sicura. Una casa piu serena.

@nuitsdoucesbebe
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