A Nanna con Amore: 
Tutto sul Sonno del Bambino 
dalla Nascita ai 3 Anni 



Introduzione
Il sonno dei bambini è uno degli aspetti più importanti, ma anche più complessi, nei primi anni di vita. In questo libro esploreremo come funziona il sonno dei bambini dalla nascita ai tre anni, analizzando le sue fasi evolutive, i risvegli notturni e le principali difficoltà legate all’addormentamento.
Parleremo di routine serali, rituali della nanna e strategie pratiche per favorire un sonno più sereno. Affronteremo temi comuni come l’ansia di separazione, gli incubi e la paura del buio, offrendo consigli utili per gestire le situazioni più impegnative con calma e amore.
Non esistono regole universali: ogni bambino è unico. Questo libro vi guiderà con informazioni chiare e consigli pratici per comprendere meglio il sonno del vostro bambino e affrontare le sue notti con serenità.
Buona lettura!


Il sonno del bambino dalla nascita ai 3 anni
Introduzione
Il sonno dei bambini è un argomento alquanto spinoso per tutti i genitori. Dal primo giorno in cui scoprirete che diventerete genitori, le persone attorno a voi inizieranno ad allarmarvi sul fatto che, molto probabilmente, quando il bambino nascerà non ci saranno più notti tranquille e che dovrete dire addio al dolce riposo notturno.
La domanda più frequente tra i neo-genitori sarà quindi:
"Quando il nostro bambino inizierà finalmente a dormire?"

Le preoccupazioni dei genitori sul sonno
Molti genitori si pongono numerose domande su quanto tempo il bambino debba dedicare al riposo. Tra i dubbi più comuni troviamo:
· "Quanto deve dormire il mio bambino?"
· "Dorme troppo o troppo poco?"
Non esistono risposte univoche a queste domande, in quanto, proprio come per lo sviluppo psicofisico, anche per il sonno dobbiamo considerare che ogni bambino è diverso.

L'unicità del sonno infantile
Non esistono strategie che funzionano allo stesso modo per tutti i bambini, poiché ogni bambino è unico, così come unica è la sua famiglia e il contesto in cui è inserito. Per questa ragione, non è possibile dare indicazioni universali.
Ciò che funziona per una famiglia potrebbe non funzionare per un'altra. Inoltre, qualcosa che inizialmente sembra efficace potrebbe improvvisamente perdere la sua efficacia con il passare del tempo.

Punti Chiave da Ricordare:
✔ Ogni bambino è diverso.
✔ Le strategie sul sonno devono essere adattate alla specifica situazione familiare.
✔ Non esistono regole valide per tutti.





Il sonno del bambino dalla nascita ai 3 anni
Il sonno dei bambini è un argomento piuttosto delicato per tutti i genitori. Fin dal primo giorno in cui scoprirete che diventerete genitori, le persone attorno a voi inizieranno ad allarmarvi sul fatto che, molto probabilmente, quando il bambino nascerà, non ci saranno più notti tranquille e che dovrete dire addio al dolce riposo notturno.
La domanda più frequente tra i neo-genitori sarà quindi:
“Quando inizierà finalmente a dormire il mio bambino?”

Le domande più comuni sul sonno dei bambini
Molti genitori si chiedono anche quale sia il tempo ideale che un bambino dovrebbe dedicare al riposo:
· “Quanto deve dormire il mio bambino?”
· “Dorme troppo o troppo poco?”
Non esistono risposte univoche a queste domande, poiché, come per lo sviluppo psicofisico, anche per il sonno ogni bambino è diverso. Non esistono quindi strategie che funzionano allo stesso modo per tutti i bambini, perché ogni bambino è unico, così come è unica la sua famiglia e il contesto in cui vive.
Per tutte queste ragioni, non è possibile fornire indicazioni universali. Ciò che funziona per alcuni potrebbe non funzionare per altri, e quello che fino a poco tempo prima sembrava efficace, all'improvviso potrebbe non esserlo più.

Perché non esistono regole valide per tutti?
Questo accade perché non esistono ricette universali che vadano sempre bene: i bambini crescono e, crescendo, cambiano le loro caratteristiche e le loro esigenze.
Tuttavia, anche se non esistono regole generali, è importante che i genitori ricevano informazioni corrette sulle caratteristiche del sonno dei bambini. Avere una conoscenza di base permette di riflettere su quali strategie potrebbero essere utili a seconda della fase di sviluppo del proprio bambino.

Il sonno è una competenza da imparare
Ricordiamoci sempre che i bambini, quando nascono, non sanno fare quasi nulla. Per questo motivo, non dovrebbe stupirci che, al pari di altre competenze, anche dormire sia una capacità che il bambino deve imparare.
I nostri bambini devono essere sostenuti e aiutati nell'acquisizione di questa abilità fondamentale, proprio come accade per tutte le altre competenze che acquisiranno nel loro percorso di crescita.


Il sonno del bambino dalla nascita ai 3 anni

Un argomento spinoso per i genitori
Il sonno dei bambini è un argomento alquanto spinoso per tutti i genitori. Dal primo giorno in cui scoprirete che diventerete genitori, le persone attorno a voi inizieranno ad allarmavi sul fatto che molto probabilmente, quando il bambino nascerà, non ci saranno più notti tranquille e che dovrete dire addio al dolce riposo notturno.
La domanda più gettonata tra i neo genitori sarà quindi indirizzata a sapere se e quando il loro bambino inizierà finalmente a dormire.

Domande frequenti sul sonno del bambino
Molti genitori si fanno inoltre domande su quale sia il tempo che i bambini devono dedicare al riposo:
· “Quanto deve dormire il mio bambino?”
· “Dorme troppo o troppo poco?”
Non esistono risposte univoche a queste domanda, in quanto, come per lo sviluppo psicofisico dei bambini, anche per il sonno dobbiamo tenere conto che ogni bambino è diverso.

Ogni bambino è unico
Non esistono quindi strategie che funzionano in egual modo con tutti i bambini, perché come abbiamo detto ogni bambino è unico, come è unica la sua famiglia e come è unico il contesto in cui è inserito.
Per tutte queste cose, non è quindi possibile dare indicazioni dal valore universale. Ciò che funziona per qualcuno potrebbe non funzionare per qualcun altro, oppure ciò che fino a poco tempo prima funzionava all’improvviso ha perso la sua efficacia.

Perché le regole non sono universali?
Questo accade perché non bisogna pensare che esistano ricette che vadano sempre bene. I vostri bambini crescono e, crescendo, cambiano le loro caratteristiche e le loro esigenze.
Sebbene non esistano regole generali, ritengo importante che i genitori ricevano delle corrette informazioni su quelle che sono le caratteristiche del sonno dei vostri bambini.
Avere le giuste informazioni ci permette di poter riflettere insieme su quali strategie potrebbero essere d’aiuto a seconda della fase dello sviluppo in cui si trova il vostro bambino.

Il sonno è una competenza da acquisire
Ricordiamoci però sempre che i bambini quando nascono non sanno fare quasi nulla, per questo motivo non dovrebbe stupirci che al pari di altre competenze il bambino debba imparare a dormire.
I nostri bambini devono essere sostenuti e aiutati ad acquisire questa importante e fondamentale abilità, come accade per tutte le altre competenze che il vostro bambino acquisirà nel suo percorso di crescita.


Il sonno dei bambini nei primi anni di vita
Il sonno dei bambini nei primi anni di vita è molto variabile ed è strettamente legato ai bisogni fisiologici e allo sviluppo circadiano.

Il sonno dei bambini è diverso da quello degli adulti
La prima cosa importante che voi genitori dovete conoscere riguarda il fatto che il sonno dei bambini è differente da quello degli adulti.
Negli adulti ci sono 5 fasi del sonno, mentre nel bambino ce ne sono solo due:
· Fase REM (sonno leggero)
· Fase NON REM (sonno profondo)

Le differenze tra il sonno dell’adulto e quello del bambino
Ma in cosa differisce il sonno dell’adulto da quello del bambino, oltre che per il numero di fasi?
· Negli adulti, la fase NON REM precede quella REM.
· Nei bambini, invece, avviene esattamente il contrario: la fase REM precede quella NON REM.
Per questo motivo il bambino impiega del tempo per passare dal sonno leggero al sonno più profondo, ed è per questo che le prime fasi del sonno sono le più delicate.
Se il nostro bambino si è appena addormentato, dobbiamo prestare particolare attenzione ed evitare rumori o spostamenti improvvisi.

Il sonno evolve durante la crescita
Il sonno è un fenomeno complesso, che si evolve e si modifica durante la crescita di vostro figlio. Il sonno dei bambini passa da cicli brevi ed irregolari a cicli maggiormente strutturati, che tengono conto dell’alternanza del giorno e della notte.
Dopo il primo anno di vita del vostro bambino, il suo bisogno di sonno si modificherà, e la quantità di ore necessarie al vostro bambino per sentirsi riposato si ridurrà.
Il sonno notturno del vostro bambino inizierà a stabilizzarsi ed i risvegli si faranno con il tempo meno frequenti e più brevi.
Infine, il sonno dei vostri bambini diventerà sempre più simile a quello degli adulti intorno ai 5 anni.
Perché è importante il sonno nei bambini?
Il sonno nei neonati ha un ruolo fondamentale nella crescita dei nostri bambini, in quanto influisce sulla loro crescita:
· Favorendo lo sviluppo cerebrale (soprattutto il sonno nella fase REM, ovvero quello più leggero);
· Consolidando nella memoria tutto ciò che il bambino apprende durante il giorno;
· Stimolando la secrezione dell’ormone della crescita;
· Rafforzando il sistema immunitario;
· Consentendo all’organismo di rallentare ed al cervello di “ripulirsi” dalle tossine accumulate durante la veglia.

L’educazione al sonno
L’educazione nel sonno è un aspetto importante per un corretto e sano sviluppo psicofisico del vostro bambino. Succede spesso che gli adulti si preoccupino per le troppe (o troppo poche) ore di sonno del bambino e si interroghino se sia normale o se il piccolo non soffra di qualche disturbo del sonno.
Scopriamo insieme come funziona il sonno dei bambini e cosa possiamo fare per favorirlo.

I cicli del sonno nel bambino
I 60 minuti che compongono il ciclo del sonno di un bambino (nell’adulto un ciclo dura 90 minuti) sono divisi, come abbiamo visto, in:
· Fase REM (Rapid Eye Movement, caratterizzata da un'intensa attività cerebrale);
· Fase NON REM (più profonda e ristoratrice).

Come si alternano le fasi del sonno?
Nell’arco della notte i cicli si susseguono uno dopo l’altro. Nel neonato, prevale la fase di sonno attivo o REM rispetto alla fase di sonno calmo o NON REM.
La percentuale di sonno REM nei bambini è maggiore perché funzionale allo sviluppo cerebrale.
· Alla nascita, il sonno REM rappresenta circa il 50% del sonno totale.
· Quando il bambino ha 2-3 anni, il sonno REM scende al 25%.
· Intorno ai 6 anni, il sonno REM raggiunge (come negli adulti) circa il 20%.
Il sonno non è continuo
Da questa breve analisi sulle diverse tipologie del sonno, appare chiaro come sia un errore pensare al sonno come a qualcosa di continuo.
Il sonno del bambino, così come quello dell’adulto, è composto da diversi cicli di sonno, e all’interno dei cicli si susseguono “fasi” diverse tra loro in termini di quantità di tempo e di qualità.
La verità è che, anche se molti di voi non lo sanno, anche noi adulti spesso ci svegliamo tra un ciclo del sonno e l’altro.
Il fatto che molti non siano a conoscenza di questa cosa è dovuto al fatto che nella maggior parte dei casi al mattino non ci ricordiamo di esserci svegliati.
Il più delle volte, infatti, non ce ne accorgiamo o più semplicemente ci giriamo dall’altra parte per iniziare un nuovo ciclo.

I risvegli nei bambini
Ai nostri bimbi succede la stessa cosa, ma con una frequenza maggiore.
La differenza sta nel fatto che, a differenza degli adulti, i bambini spesso non riescono a riaddormentarsi da soli e quindi richiamano l’adulto per essere consolati ed aiutati a riaddormentarsi.

Un comportamento naturale
Questo fenomeno è assolutamente normale:
I bambini, quando si svegliano e si trovano da soli nel loro lettino, reagiscono come reagirebbe qualunque cucciolo di mammifero che in natura si trovasse da solo e quindi in una situazione di potenziale pericolo.
Questo è, infatti, un meccanismo presente anche nel mondo animale e costituisce una prima forma di difesa che i cuccioli attuano nei confronti dei predatori.

Il bisogno di contatto
Il bambino quindi piange perché è in allarme e ricerca il contatto della mamma.
Il contatto è un aspetto fondamentale per sviluppare un attaccamento sicuro con le figure di accudimento.
Un bambino che si sente al sicuro è un bambino più sereno, che imparerà ad avere fiducia in sé stesso e nelle proprie capacità e, con molta probabilità, imparerà a gestire nel migliore modo possibile la sua ansia di separazione.

Fattori che influenzano il sonno del bambino
Esistono diversi fattori che possono influenzare il sonno di un bambino e i risvegli, tra cui:
· Fattori temperamentali (ad esempio, bambini ad alto contatto…);
· Fattori esterni (rumori, luci…);
· Fattori comportamentali (il bambino si addormenta solo in braccio o attaccato al seno…).

Ogni bambino è unico
Proprio per la multifattorialità che influisce sul sonno, non esistono regole che siano valide per tutti i bambini.
Esistono, infatti, bambini che possono dormire anche fino a 20 ore al giorno, mentre ad altri sono sufficienti 14 ore.

I cicli di sonno nei primi mesi di vita
Nei primi mesi di vita, i bambini dormono quantitativamente di più, ma in modo frammentato rispetto a quanto accadrà nei mesi successivi.
I cicli di sonno sono costituiti da:
· Una brevissima fase di sonno leggero (5-10 minuti);
· Una fase di sonno profondo (20-25 minuti);
· Un'altra fase di sonno leggero (25-30 minuti).
Alla fine di un ciclo, può esserci:
· Un risveglio;
· Oppure può iniziare subito il ciclo successivo.

Sonno-veglia nei neonati
I cicli di sonno-veglia sono distribuiti nell’arco della giornata, ma possono variare molto da un bambino all’altro ed in questa fase sono generalmente piuttosto imprevedibili.
Le prime settimane

Quanto deve dormire un neonato?
“Quanto deve dormire un neonato?”
Il vostro bambino, nei suoi primi mesi di vita, dormirà all’incirca il 70-80% del tempo. Il vostro bambino passerà quindi 15-20 ore al giorno tra le braccia di Morfeo.
In questa prima fase, il neonato non possiede i ritmi circadiani, ovvero non si regola con l’ambiente e quindi non distingue il giorno dalla notte.
Avendo perso le influenze materne prenatali, il ritmo non viene più mantenuto su 24 ore e per questo nelle prime settimane non ci sono orari prevedibili in cui il bimbo dorme.

I risvegli nelle prime settimane
Il sonno del neonato viene frequentemente interrotto all’incirca ogni 2-3 ore, periodo dopo il quale il bambino avverte lo stimolo della fame.
Spesso, quindi, il motivo dei risvegli, soprattutto nelle prime settimane di vita del bambino, è dettato dalla fame:
· I risvegli per mangiare sono frequenti, sia di giorno che di notte.

Il contatto mamma-bambino: una sicurezza naturale
In questa fase potrete notare come il vostro bambino si tranquillizzi quando lo mettete a contatto pancia a pancia.
Ricordiamoci che il vostro bambino, per 9 mesi, è stato nella vostra pancia e veniva nutrito tramite voi, era in un ambiente buio e ovattato, perché la placenta attenua tutti i rumori.
L’unico rumore che il vostro bambino sentiva era il respiro e il battito cardiaco della mamma.

La mamma come base di sicurezza
Mamma, tu sei la base della sua sicurezza:
· Quando il bambino si trova a contatto con te, sente il tuo cuore e il tuo respiro e si calma.
· Stare a stretto contatto e sentire il tuo respiro e il tuo cuore lo aiuta a rivivere ciò che provava quando era nella tua pancia.
Fino a poche settimane fa, il tuo bambino era dentro di te, in uno spazio piccolo e tranquillo. Ora, invece, si trova all’esterno, libero di muoversi nel mondo, senza quel contenimento che lo faceva sentire protetto e al sicuro dentro di te.

Tenere in braccio il bambino non è un vizio
Tenere il bambino tra le vostre braccia è importante.
Se siete stanchi di stare in piedi, niente paura:
· Sedetevi o sdraiatevi.
· Non è necessario camminare con il vostro bambino in braccio.
· Potete tenerlo sopra di voi, anche quando siete sdraiati o seduti su un divano.

Ascoltare il bisogno di sicurezza del bambino
Tenere un bambino in braccio non è un vizio:
· State rispondendo a una sua richiesta di vicinanza.
· State ascoltando il vostro bambino.
· State accogliendo il suo bisogno di sicurezza.
2 mesi

Il sonno e i periodi di veglia
A 2 mesi, i periodi di veglia iniziano a concentrarsi di giorno e, in particolare, nel tardo pomeriggio, spesso associati a una particolare irrequietezza, tipica di questa fase dello sviluppo.

Quante ore dorme un bambino di 2 mesi?
Il bambino di 2 mesi ha ancora necessità di dormire per molte ore.
· Solitamente un bambino dormirà dalle 14 alle 16 ore al giorno.

Lo sviluppo del ritmo circadiano
Poco prima dei tre mesi, il vostro bimbo inizierà a distinguere il giorno dalla notte grazie all’acquisizione del ritmo circadiano.
3 mesi

Il ritmo sonno-veglia diventa più strutturato
A 3 mesi, il bambino acquisisce un ritmo sonno-veglia maggiormente strutturato.
· Il vostro bimbo dormirà complessivamente dalle 13 alle 14 ore al giorno.

Quando dorme e quando è sveglio?
Gli stati di veglia in questa fase si concentreranno durante il giorno.
· Durante la giornata, il bambino farà all’incirca 5-6 sonnellini.

Meno risvegli notturni
In questa fase potremmo con piacere notare che il nostro bambino ridurrà i suoi risvegli.
4 mesi

La prima regressione del sonno
Verso i 4 mesi, assisteremo alla prima regressione del sonno.
La regressione è un tipico cambiamento nei ritmi sonno-veglia nei bambini. Questa fase getterà nello sconforto molti di voi, ma state tranquilli: durerà un paio di settimane e poi tutto tornerà come prima.

Quanto durano le regressioni del sonno?
Le regressioni possono essere usuali nel percorso di crescita e possono durare:
· Da poche settimane
· Ad alcuni mesi

Aumento dei risvegli notturni: è normale!
A 4 mesi, aumentano all’improvviso i risvegli e ci si chiede dove si abbia sbagliato.
Tranquilli, non avete sbagliato nulla.
· Il vostro bambino sta crescendo, sta acquisendo nuove competenze e inizia a diventare sempre più curioso.

Lo sviluppo dei sensi
· A 4 mesi, lo sviluppo dei sensi del bambino è completo.
· Il bambino è attratto dagli stimoli esterni e diviene sempre più affascinato dal mondo attorno a lui.
Il mondo sta diventando sempre più attrattivo e staccarsi da tutto ciò che lo circonda diventa più difficile.

La fine della fase simbiotica
In particolare, il bambino fa fatica a staccarsi dalla mamma.
In questo periodo, infatti:
· Si conclude la fase simbiotica.
· Il bambino inizia a capire di essere un individuo e non un tutt’uno con la mamma.

I risvegli legati alla nuova consapevolezza
Questa nuova consapevolezza può portare il bambino a fare dei risvegli notturni, sia:
· Per ricercare la mamma, che al buio non riesce a vedere,
· Sia perché distratto da stimoli esterni come rumori di sottofondo o dalla luce.

Eliminare le distrazioni: cosa fare?
In questa fase potrebbe essere utile, se avete montato delle giostrine sopra il letto (come ad esempio le apine), rimuoverle.
Le apine potrebbero essere una fonte di distrazione e prolungare la fase di addormentamento del vostro bambino.

Routine prevedibili per il sonno
Creare abitudini rassicuranti
Questo è il momento giusto per instaurare delle routine prevedibili che aiutino il vostro bambino ad acquisire un senso di prevedibilità che possa aiutarlo a sentirsi maggiormente sicuro.
Un consiglio:
· Fate addormentare il bambino nello stesso posto in cui si sveglierà.
· Questo favorirà un riaddormentamento più veloce.

Cosa succede se cambia l’ambiente in cui si addormenta?
Come abbiamo visto, in questa fase inizia ad essere importante per il vostro bambino riuscire ad anticipare ciò che sta per accadere.
I bambini che di notte si risvegliano in situazioni diverse da quelle in cui si sono addormentati (ad esempio da soli in una culla dopo essersi addormentati in braccio a un genitore o in un’altra stanza) faranno più fatica a riaddormentarsi e chiameranno il genitore per essere rassicurati e quindi poter riprendere sonno.
6 mesi

Quante ore dorme un bambino tra i 4 e i 6 mesi?
Tra i 4 e i 6 mesi, il bambino dorme complessivamente dalle 12 alle 14 ore al giorno, di cui la maggior parte durante la notte.
· Alcuni bambini, ma non tutti, inizieranno a dormire periodi continuativi più lunghi.
· Ci sono bambini che in questa fase riescono a dormire anche per sei ore continuative.

Cambiamenti nei sonnellini diurni
· I sonnellini durante il giorno si riducono:
· Si passa dai 5 sonnellini dei 4 mesi a 3-4 sonnellini.

Un sonno più profondo
· A 6 mesi, la fase di sonno NON-REM prevale sulla fase di sonno REM.
· Il sonno diventa quindi più profondo.

Le difficoltà nell’addormentamento

Risvegli notturni e fatica ad addormentarsi
Intorno ai 6 mesi, alcuni bambini fanno più fatica ad addormentarsi la sera e riprendono a svegliarsi più frequentemente la notte.
Questa situazione è assolutamente normale e corrisponde a una fase dello sviluppo tipica di questa età, chiamata “ansia di separazione”.

Cos’è l’ansia di separazione?
· Il bambino in questa fase inizia a vivere con maggior intensità la paura dell'abbandono da parte della mamma.
· Intorno ai 6-7 mesi, quando la maturazione del riconoscimento degli estranei e dei nuovi ambienti rende più difficile adattarsi alle novità e alle separazioni dall’adulto, il sonno diviene ancora più dipendente dal benessere emotivo e relazionale del bambino nel corso del giorno.

Come aiutare il bambino a dormire meglio?

Garantire stabilità e sicurezza
In questa fase è importante:
· Garantire relazioni qualitativamente adeguate;
· Far percepire al bambino la nostra presenza;
· Aiutarlo a percepire il mondo come qualcosa di stabile e prevedibile.

La stabilità dell’ambiente notturno
È importante garantire stabilità al bambino:
· Quando il bambino si sveglia, sarebbe meglio che ritrovi tutto com’era al momento di addormentarsi.
· Ritrovarsi nello stesso ambiente in cui si è addormentato lo aiuterà a riprendere sonno più facilmente e con il tempo accetterà meglio il momento in cui dovrà andare a letto.

Cosa succede se cambia l’ambiente?
Ritrovarsi in un posto diverso rispetto a quello dove si era addormentato può invece:
· Aumentare la “lotta” del bambino contro l’addormentamento serale;
· Portare il bambino ad avere un sonno più superficiale;
· Provocare una maggiore frequenza di risvegli notturni.
7 mesi

Quanto dorme un bambino di 7 mesi?
Il vostro bambino dorme all’incirca 11-12 ore al giorno, con periodi più lunghi di sonno durante la notte.

I sonnellini diurni
Per quanto riguarda i sonnellini, il vostro bimbo ne farà:
· Uno breve alla mattina
· Uno più lungo il pomeriggio

E la sera?
· Se il piccolo ha giornate molto stancanti, potrebbe anche fare un piccolo pisolino la sera, il cosiddetto “power nap”.

Cos’è il power nap?
Il power nap è una sorta di "sonnellino energetico" e ha l’obiettivo di:
· Alleviare la stanchezza
· Ripristinare la vigilanza del bambino
· Permettere al bambino di riprendere a svolgere le attività al meglio delle sue capacità
9 mesi

Quante ore dorme un bambino di 9 mesi?
A 9 mesi, il ritmo sonno-veglia è solitamente ben definito.
· Il vostro bimbo ora dormirà all’incirca 12-14 ore al giorno.
· Le ore di sonno sono concentrate durante la notte.

I pisolini diurni
Le ore di veglia diurne sono interrotte da:
· 2 o 3 pisolini (più frequentemente uno al mattino e uno al pomeriggio).

I risvegli notturni
· Alcuni bambini dormono ormai tutta la notte.
· Altri si svegliano ancora per la poppata notturna.

Ansia di separazione e risvegli
Per alcuni bambini, i risvegli sono ancora condizionati dall'ansia di separazione dalla mamma.
· I risvegli più frequenti avvengono:
· Tra le 21 e le 24 di sera.
· Tra le 3 e le 6 del mattino.
12 mesi

Quante ore dorme un bambino di 12 mesi?
Al compimento del primo anno, il fabbisogno di sonno del bambino è di circa 12 ore al giorno.

I sonnellini diurni
Sono presenti ancora 1 o 2 sonnellini diurni:
· Uno al mattino
· Più frequentemente, uno al pomeriggio

Dormire tutta la notte
· La maggior parte dei bambini dorme tutta la notte, senza risvegli per la poppata notturna.

Se il vostro bambino si sveglia ancora…
La maggior parte dei bambini non significa la totalità, perciò:
· Se il vostro bambino fa ancora molti risvegli, non preoccupatevi.
· Ricordatevi che fino ai 3 anni i risvegli notturni sono fisiologici.
24 mesi

Quante ore dorme un bambino di 2 anni?
Dai 2 ai 3 anni, il numero delle ore di sonno necessarie si riduce a 10-13 ore.
· I risvegli notturni dei bambini, come abbiamo appena detto, sono un evento del tutto normale e fisiologico nei primi tre anni di vita.

L'inizio dei sogni e degli incubi
· Dall’anno in poi, i bambini iniziano a sognare con lo sviluppo dell’immaginazione.
· Verso i 2 anni, molti bambini hanno anche degli incubi.

Cosa fare quando il vostro bambino ha un incubo?
Cari genitori, quando il vostro bimbo ha un incubo, è importante:
1. Non apparire spaventati agli occhi del vostro piccolo.
2. Rassicurarlo e fargli sentire la vostra vicinanza.

Come gestire le paure dei bambini?
Durante il giorno:
· Parlate con loro di ciò che li turba.
· Non mostratevi spaventati e non sminuite le sue paure.
· Razionalizzare il fatto che i mostri sotto il letto non esistano non lo aiuterà ad avere meno paura.
Sapere che voi siete lì con lui e che lo sostenete in questo momento di difficoltà sarà sicuramente più funzionale al vostro bambino.

Consigli per affrontare gli incubi
1. Rassicurate il vostro piccolo e fategli esternare le sue paure attraverso il racconto.
2. Non affrontate il discorso prima di andare a dormire:
· Meglio parlarne durante il giorno, in un momento lontano dall'addormentamento.
3. Lasciate la luce notturna accesa e un pupazzo:
· Questi accorgimenti possono aiutare a prevenire l’ansia di separazione nel momento dell’addormentamento.

I pisolini a 2 anni
I pisolini nei bambini di 2 anni sono ancora molto importanti.
· È importante che facciano un sonnellino pomeridiano subito dopo pranzo.
· Evitate di far addormentare il bambino nella seconda parte del pomeriggio:
· Un pisolino tardivo potrebbe interferire con l’addormentamento serale.

Quando scompaiono i pisolini?
· I pisolini scompariranno intorno ai 4 anni.
36 mesi (3 anni)

Quante ore dorme un bambino di 3 anni?
Le ore di sonno a tre anni si riducono, arrivando a una durata di circa 10-12 ore al giorno.

Il pisolino pomeridiano: tenerlo o eliminarlo?
La più grande differenza a questa età riguarda il pisolino del pomeriggio (l’unico che rimane).

Quando il bambino non sente più il bisogno di dormire?
· Non tutti i bambini sentono la necessità di dormire il pomeriggio.
· Alcuni piccoli, infatti, tendono a volerlo perdere già attorno ai 3 anni.

Quando il pisolino è ancora utile?
· Altri bambini, invece, mostrano chiari segnali di voler continuare a fare il pisolino, anche solo per riposare dopo le fatiche dell’asilo.

Consiglio ai genitori: flessibilità!
Da questo punto di vista, mi sento di consigliare ai genitori di essere flessibili sull’argomento.
· Osservate i vostri bambini ed ascoltate i loro segnali, per poter leggere i loro bisogni e quindi agire di conseguenza.

Se il bambino non è ancora pronto a rinunciare al pisolino...
· Mostratevi flessibili ed assecondate le sue esigenze.
· Potrebbero esserci situazioni in cui osserverete il vostro bambino essere più stanco, magari:
· Perché si è svegliato prima quel giorno.
· Oppure perché ha svolto attività più faticose.

Se il bambino rifiuta il pisolino...
Non tutti i bambini a questa età accettano di riposare, in quanto essere stanchi non per forza significa essere disposti a dormire.
In questo caso:
· Valutate la possibilità di anticipare la messa a letto serale, senza insistere sul fatto che il bambino acconsenta a fare il pisolino pomeridiano.

Paura del buio e fantasia

La paura del buio: quando si manifesta?
Intorno ai 3-4 anni, può manifestarsi la paura del buio e di ciò che potrebbe accadere una volta che si spegne la luce.

Perché succede?
· A questa età, i bambini vivono in un mondo fantastico e immaginario, che non sempre riescono a controllare.

Come aiutare il bambino a superare la paura del buio?
Potete proporre di cercare insieme qualcosa che lo protegga durante il sonno e che tenga lontano i pericoli, come ad esempio:
· Un braccialetto che dà i superpoteri.
· Un pupazzo-guardiano.

Buone abitudini per dormire bene
· Al contrario di quanto accade per le altre età, difficilmente assisteremo a tre anni a particolari regressioni o momenti in cui il sonno si stravolge.
· È comunque importante continuare a lavorare su buone abitudini, evitando distrazioni o stimoli prima di dormire.
Regole per un buon sonno

Il sonno nel neonato: una necessità primaria
Nel neonato, come abbiamo visto, il sonno rappresenta una necessità primaria ed è essenziale per favorire il controllo delle funzioni interne, per lo sviluppo dell’autoregolazione e per la progressiva maturazione cerebrale.
· L’evoluzione del sonno e la capacità di organizzare un buon ritmo sonno-veglia fanno parte dello sviluppo psicomotorio del bambino.
· La capacità di addormentarsi, come quella di alimentarsi, di muoversi e anche di consolarsi, è già presente alla nascita.
Tuttavia, i bambini nei primi mesi di vita spesso hanno bisogno di aiuti da parte dei genitori per organizzare il loro comportamento e soddisfare al meglio le proprie necessità.

Cosa fare per aiutare i bambini a dormire meglio?

1. Routine serali regolari
Le routine serali sono fondamentali e devono essere le stesse azioni da ripetere tutti i giorni prima della nanna, come:
· Bagnetto
· Mettere il pigiamino
· Raccontare una favola

2. Evitare attività troppo stimolanti
· Non fare attività troppo stimolanti prima della nanna.
· Non guardare la TV o usare videogiochi.

3. Creare un ambiente tranquillo
· Spegnere le luci.
· Creare un ambiente tranquillo.
· Addormentarsi nel posto in cui si dormirà.
· Usare una ninna nanna o una favola della buonanotte.

4. Regolare la temperatura
· Temperatura della stanza tra i 18-20 gradi.
· Non coprire troppo il bambino.

5. Posizione sicura per dormire
· Mettere il bambino a dormire in posizione supina, per la prevenzione della SIDS.

6. Minimizzare l’esposizione ai dispositivi elettronici
· Il luogo in cui il bambino dorme dovrà essere il più lontano possibile dai dispositivi elettronici.
· Se questo non è possibile, fate in modo che quando il bambino dorme i dispositivi siano spenti, poiché le onde magnetiche possono ostacolare il sonno.

7. Spostare il bambino solo nel sonno profondo
· Se spostate il bambino, fatelo quando è nella fase di sonno profondo.

Importanza della serenità familiare

Flessibilità nelle routine
Cari genitori, è importante non essere troppo rigidi nelle routine:
· Tenete conto delle esigenze del bambino, ma anche della famiglia.
· La serenità familiare è prioritaria per garantire un ambiente favorevole al buon sonno.

Evitare tensioni e stimoli prima della nanna
· Un ambiente teso non aiuterà il vostro bambino a prendere sonno.
· Evitate attività eccitanti e create un ambiente rilassante.
· Ridurre al minimo le fonti di stimolazione può essere un fattore importante.

Il tono della voce e il tempo dedicato
· Prestate attenzione al tono della voce con cui parlate al vostro bambino.
· Quando leggete una favola o cantate una ninna nanna:
· Mettetevi comodi.
· Non abbiate fretta.
· Se il bambino percepisce la vostra fretta o il desiderio di andarvene, faticherà ad addormentarsi.

Concentrarsi sul bambino
· Quando siete con il vostro bambino, liberate la mente e abbandonate il cellulare.
· Concentratevi solo su di lui.

Il momento della messa a letto: un rituale importante

Il momento della messa a nanna è importante:
· È un momento in cui comunicare al bambino che siete lì per lui.
· Fate capire al bambino che non lo lascerete da un momento all’altro.

I risvegli notturni: cosa sapere

I risvegli sono fisiologici
· Come abbiamo detto più volte, i risvegli sono fisiologici.
· I bambini che si svegliano spesso non sono bambini con problemi del sonno.

Quando un bambino ha un problema del sonno?
I bambini che hanno problemi del sonno sono quelli che:
· Impiegano molto tempo a riaddormentarsi.
· Fanno fatica a riprendere sonno, anche dopo che i loro bisogni sono stati soddisfatti (ad esempio, dopo una poppata).

Fattori che possono influenzare il sonno

Stimoli disturbanti esterni
· Variazioni della luce.
· Rumori improvvisi.
· Perdita del contatto con il genitore.

Stimoli disturbanti interni
· Rigurgiti.
· Movimenti intestinali.

Bambini particolarmente sensibili
· Alcuni neonati possono essere particolarmente sensibili, avere maggiori difficoltà nell’acquisire un ritmo, essere più irritabili e difficili da consolare.
Come eliminare i risvegli?
“Esistono dei rimedi che mirano a togliere i risvegli notturni?”
Questa è la domanda che tutti i genitori si faranno più volte nei primi anni di vita del bambino.
La risposta è no.
Purtroppo non è possibile eliminare i risvegli, perché eliminarli non sarebbe funzionale al vostro bambino.
Dobbiamo ricordarci che i risvegli notturni sono fisiologici e necessari, soprattutto nei primi mesi di vita.

Perché il bambino si sveglia di notte?
Il bambino si sveglia per motivi legati allo stimolo della fame e deve quindi mangiare, oppure si sveglia perché impaurito e bisognoso di ricevere il conforto di mamma e papà.
Come abbiamo detto, i risvegli notturni sono fisiologici nei primi anni di vita del bambino e sono dovuti sia al normale adattamento delle fasi del ciclo del sonno, sia ai cambiamenti che avvengono durante il giorno, ovvero le nuove tappe raggiunte dal bambino.
Le nuove acquisizioni fanno sì che il bambino sia maggiormente attivo durante il sonno.
In ogni caso è importante che teniate conto che il vostro ruolo rimane centrale nel garantire un buon sonno del vostro bambino.

Metodi basati sull'estinzione graduale del pianto
Esistono dei metodi che si basano sull’estinzione graduale del pianto:
· Il bambino piange e questo crea stress e aumento del cortisolo.
Non mi sento di consigliare questo metodo non perché non funzioni, ma perché il motivo per cui il bambino smette di piangere non è perché ha imparato ad addormentarsi, ma perché ha imparato che i suoi bisogni non vengono recepiti dall’adulto.
Ignorare i bisogni del bambino rischia di andare a minare il suo senso di sicurezza.
È invece importante che voi siate sempre pronti a rassicurare il vostro bambino e a farlo sentire protetto.

Come tranquillizzare il bambino durante i risvegli
· Fategli sentire la vostra vicinanza.
· La vostra presenza è importante per instaurare in lui un senso di sicurezza.
· Avvicinatevi alla culla o al lettino, sussurrategli parole dolci o cantate una ninna nanna.
· Evitate di accendere le luci e di usare un tono di voce alto.
· Mantenete la calma e non fate sentire il vostro nervosismo e la vostra ansia legata al fatto che il bambino non dorme.
· Il bambino deve percepire la vostra calma.

Mai troppo grandi per una carezza o una favola
Non si è mai troppo grandi per una favola e per una carezza.
Sentirsi amati e sostenuti farà crescere i vostri bambini adulti sereni ed indipendenti.
Sentirsi amati è il più grande regalo che potete fare al vostro bambino.

Prima della nanna
Non stimolate eccessivamente il bambino prima di fargli fare la nanna e non aspettate che sia totalmente esausto per provare a farlo dormire.
Creiamogli intorno un ambiente che faciliti il rilassamento, con poche voci, pochi rumori e una luce soffusa.
I movimenti lenti e ripetitivi aiutano a calmare l’addormentamento nei bambini:
· Cullare, camminare avanti e indietro, massaggiare, accarezzare, sussurrare una ninna nanna, così come i rumori dolci e ripetitivi.
Questi sono alcuni degli accorgimenti che possono essere adottati.

Ogni bambino è diverso
Ricordiamo che ogni bambino è diverso, che non esistono regole universali, ma in ogni modo cerchiamo di tenere un comportamento tranquillo che trasmetta serenità al bambino.
Conclusione
Cari genitori, il viaggio nel mondo del sonno dei vostri bambini è una straordinaria avventura fatta di momenti dolci e impegnativi, di notti serene e di risvegli inaspettati. Come abbiamo visto, il sonno è un processo in continua evoluzione, strettamente legato alla crescita e allo sviluppo psicofisico del bambino. Non esistono ricette universali né soluzioni definitive, perché ogni bambino è unico, così come lo sono la sua famiglia e il suo contesto di vita.
Abbiamo esplorato insieme le diverse fasi del sonno, dal neonato ai tre anni, comprendendo che i risvegli notturni sono fisiologici e rappresentano una tappa fondamentale del suo sviluppo. Il bambino si sveglia perché ha bisogno di voi: per fame, per essere rassicurato, per ricevere il conforto che solo voi potete offrire. Non dimenticate mai che sentirsi amati e sostenuti è il dono più grande che potete fare al vostro bambino.
È naturale chiedersi se si stia facendo abbastanza o se ci sia qualcosa che possa "aggiustare" il sonno del proprio bambino, ma la verità è che il sonno non può essere forzato né imposto. Quello che potete fare è creare un ambiente sereno, stabile e prevedibile, in cui il bambino possa sentirsi protetto, accolto e accompagnato verso il sonno con dolcezza.
Abbiamo parlato di quanto siano importanti le routine serali, i piccoli rituali di nanna, le ninne nanne, le favole della buonanotte e i movimenti lenti e ripetitivi. Questi gesti semplici, ripetuti ogni sera, rappresentano per il vostro bambino una certezza che lo aiuterà a rilassarsi e ad affrontare meglio anche le sue paure, come quella del buio o degli incubi.
Se c’è un messaggio che vogliamo lasciarvi, è questo: siate flessibili, amorevoli e pazienti. Accogliete le necessità del vostro bambino senza giudicarvi e senza confrontarvi con gli altri. Il vostro ruolo è centrale, non perché dobbiate trovare una "soluzione magica", ma perché la vostra presenza e il vostro amore sono ciò che fa la vera differenza.
Il sonno non è un'abitudine da insegnare, ma una competenza che il bambino acquisisce nel tempo, con il vostro sostegno. E anche nei momenti più difficili, ricordate che i risvegli notturni non dureranno per sempre. Con il passare del tempo, il vostro bambino crescerà, imparerà a consolarsi, a sognare e a vivere il sonno come uno spazio sicuro.
Ogni bambino è diverso e non esistono regole universali, ma una cosa è certa: l'amore, la pazienza e la comprensione che offrite oggi contribuiranno a far crescere adulti sereni e sicuri di sé.
Grazie per aver condiviso questo viaggio con noi. Siate gentili con voi stessi e ricordate: anche le notti più difficili fanno parte di questa meravigliosa avventura chiamata genitorialità.

