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0b0 MHE

MO noaxon

Ecnun Bbl bomTechb «cnomaTb
MCUXUKY pebEHKa» obydyeHnem
CHY — BaM KO MHe.

MeHd 30ByT MOHMKA, MHe 25 nerT.

A KOHCYNIbTAHT MO OEeTCKOMY CHY M y)Ke bornee

2 NTeT MoMOorato CEMbAM BbICTpPaMBaTb CMOKOUHbIN
N 300POBbIN COH OeTEWN.

N Moqa paboTa — He NpoO «Hay4YnUTb cNaTb
no6omn LeHon».

A He ocTaBngto AeTen njakaTb OgHUX.

He nrHopupyto nx curHasnbl.
I He nomMato MPUBA3aHHOCTb
paau CHa.
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d paboTalo yepes:

coperynaumto

UYTKMI OTKITNK

BbICTpPaMBaHMe BeayLlen ponn poantens

Moga paboTa onmnpaeTtca Ha 6bonee yem 600
Hay4YHbIX MCClegoBaHMIM B 061acTV OeTCKOro CHa,
HENPOBUMONOrMN U MCUXONTOTNN PA3BUTUS.

3a 2+ roga 6onee 600 ceMen NPOLUIN CO MHOM
COMPOBOXAEHWNE N HaNagWUIN COH 6e3 XECTKMX
MeToO0B, 6e3 CaMOCTOATEIbHOIO 3acbiNaHUA

M OTKaTOB.

Mo noaxon OCHOBaH Ha HEMPOBKMONOrnM CHa
N Pa3BUTUM HEPBHOWM CUCTEMDbI, @ HE Ha
«MOTEePrnmUTE — OH MPUBbIKHET».

Vp

Pe6EHKY He HY)XHO YYUTbCS CNaTb Yepes cTpecc.
EMY HY)XHO HayuMTbCS paccnabnaTbca psaoM C
YCTOMYUBDBIM B3POC/bIM.

Ha>XMW 019 CBA3M CO MHOMU

ﬁ) spoki_nokiii e @mooonikaa Q @davaispatki


https://t.me/mooonikaa
https://t.me/davaispatki
https://www.instagram.com/spoki_nokiii?igsh=eWVienp5eTRhbjIx&utm_source=qr

KAK YITW OT YKJIALbIBAHNS

Ol

BAXHO NOHATb CPA3Y:

Ecnun pebéHoK 3acbiNaeT TONTIbKO C MaMOW —
3TO He MPO «CUMbHYIO MPUBA3AaHHOCTb». \Q

2TO Mpo:

v, MPUBbIYHbIV CLUEHapWn,
v accouMaLmmM Ha 3acblfnaHme;
v MpenckasyeMocCTb.

XopolLuasa HOBOCTb:
MHOIrMe MaMbl OYyMatoT, YTO 3TO HEBO3MOXKHO.
Ha camom gene 60nblUMHCTBO OETEN MPUHMMAOT
BTOPOMO B3POC/IOr0 ObICTpee, YeM KaxkeTcs.
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KAKAM CI10CObOM
MOFYT YJI0XXKNTb MAJIBILLA?

BTOpOMY B3POCIOMY HE HY>XHO MOJTHOCTbIO
NMNOBTOPATb MaMy.

Ecnu pebéHOK NpUBbLIK 3acCbiMaTh:

é C rpyAbto — Mana He 3aMeHdeT rpyab,
%/ﬁ a MLLET CBOM CMNocob YCMOKOUT;

PA00M Ha KPOBaTW — Mara TOXXe MOyeT
neYyb PAgoM, HO MCMNOb30BaTb CBOU
CNoBa, 0O6bATUSA, MOrMaXXMBaHUS:

B KpOBaTKe — Marna npoao/HKaeT
!! T YKaablBaTb B KPOBATKe, Moadep>KMBagd
pebEéHKa CBOMM CMOCOOOM,

1A

[NaBHOEe — COXPaHNTb NMpPpmMBblMHOE MECTO
3aCbllNMaHN4, a HE KOIMNPOBaTb O0ENCTBNA MaMbl.
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1-3 gH4:
— MaMa NpoBoaUT pUTYas;
— nana/6abyluKka NPUCYTCTBYIOT PAOOM.

3agava:
PEeBEHOK MPUMBbIKAET 3acbiNaTb HE TOMbKO
C MaMOW B rnorJe.

YACTHYHOE YYACTHE

= ’X 1-3 gHs:

— nana/6abyluKa genatoT
1-2 pencTtema pmtyana;
— MaMa pagoMm.

Hanpumep:

— HaOeBAalOT MNMMM>*XaMy,
— YUHMTAOT KHUTY.
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[EPELIAYA PUTYAJIA

1-3 oH4:

— pWTYyan NosHoOCTbio genaetT nana/
6abyLUKa;

— YK/1lagblBaeT BCE elle MaMa.

MOJIHAA NEPELAYA

P T/ — W putyan,
By = — M yKNagbiBaHWe,

/\\%‘\\5 & Tenepe:
o
|

nenaet nana/6abyluka.
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QU He sa6upams peserka npw nnaet
OO

Ecnu Bbl 3abupaeTe:
5 3aKpennaeTca CBA3Ka
«Maavy = NPUxXoOuUT MaMan.

PebEéHOK YyBCTBYET COCTOSIHME B3pocnoro! C‘)700

Ecnun ecThb:
TpeBoOra |
COMHeHNe N
HamnpaXxeHue

SSRNRY

- 3acCbllNnaHune 6yﬂ,eT CJTOXHeEeE

Hy>XHa no3numa: :
«s CMPaB/ItOCh, A PAOOM»
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— He 3aXOOUNTb «ClacCaTb»,
QK] — He KOMMEeHTUNPOBATb N3-3a OBEPW,
OO

— He KOHTPOoNMpoBaTh MNpoLecc.

Ecnuv ta)xeno:
Nny4lle BbIMTU N3 OOMa Ha BpeM4a yK1aOblBaHUS

HOPMAJIbHO, ECJTV CHAYATIA:

v/ YKnagbiBaHWe gonblie (0o 30-40 MUH);
v/ €CTb MpoTecT.

2OTo 2Tan agantayumnmn. OBblYHO Ha 2-3 OeHb Uﬁ
CTaHOBUTCA erye. Oo
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JIANPXAKN

Ecnu pebéHOoK 3aBercs, a B3POC/bl YyBCTBYET
cebqa HeyBepeHHO, TO JenaTb «rnepe3arpysKy»:

v/ CMEHUTb No3y;
v/ OTKPbITb/3aKPbITb LLUTOPY

v/ [aTb HOBbIN TaKTUNbHbIN CTUMYI (KMCTOYKA,
TKaHb, r'yoKa O/19 MbITba NMocyabl)

v, BK/THOUYUTL/BbIKTIOUNTE GOHAPUK

v MNOCMOTPETb B OKOLLUKO

MArKO NepekKntoYnTb, a He pa3BeKaTb.
[Mpwn 5TOM B3POCIbI MOXXET «MEePEKTIOUNTbY
pebéHKa NobbiM cnNocoboMm, NPaBUTBHOIO HET.

Ba)kHo:
v Heé BbIXOOWTb U3 CrasibHW;
v He NepeBoauTb B UTPY;
v HEé MeHATb B3POC/IOro B npoL,ecce.
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A ECJN BOPYT HY)XHO 31ECH 1 CEMYAC
YJI0XWNTb

Nnn, Bbl HE XOTUTE MPOXOOUTb 4 Larass . C

C .

Huyero cTpaliHoro, ecnm Bbl nponyctuTe
MnepBble Warn, MOXXHO NMonTK BbicTpee.

BbicTpee — 3TO 3HAYUT cpa3y NepenTn K 4 Lary.
Bbl penervpyete puTyan 1 caMo yKagbiBaHMe.

OObIYHO 9 PEKOMEHAOYIO MaMe YNTU N3 JOMaks
[MONTU BbINMUTb KOde, CbecTb NuUpoykHoe. Mane/
HaHe/GabyLLKe Toe BbyaeT CroKoMHee, Tak Kak Bbl
He OyaeTe «Ha CTpaXke».

BAXHO NMOHWMMATD:

Helr1oBEK, KOTOprl;I YKJ1aAblBaeT

MaJlbllla — OH €70 J'II-O6I/IT, O HeM 3aboTunTcqa
N He XOo4YeT caesiaTb eMy MJ1oXo NJin ©O0NbHO.
BaM BaxHO HOBEPUTBCH yKﬂaﬂ,blBal-OLLI,eMy!
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Yepes HeCKOMbKO AHeWM:

V' peBEHOK NpMHUMaEeT OPYroro B3POCOro;
v/ 3acbinaeT CNOKOMHO;
v/ Mama nonydaet csobopay.

M 0a — ropaynm Kkodpe CTaHOBUTCA peasilbHOCTbIO <
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	ГАЙД ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
	Ребенок засыпает только с мамой. что делать?
	Обо мне
	Мой подход
	Если вы боитесь «сломать психику ребёнка» обучением сну — вам ко мне.
	Меня зовут Моника, мне 25 лет. Я консультант по детскому сну и уже более  2 лет помогаю семьям выстраивать спокойный и здоровый сон детей.
	И моя работа — не про «научить спать любой ценой». Я не оставляю детей плакать одних. Не игнорирую их сигналы. И не ломаю привязанность  ради сна.

	Я работаю через: сорегуляцию чуткий отклик выстраивание ведущей роли родителя
	Моя работа опирается на более чем 600  научных исследований в области детского сна, нейробиологии и психологии развития.
	За 2+ года более 600 семей прошли со мной сопровождение и наладили сон без жёстких методов, без самостоятельного засыпания  и откатов.
	Мой подход основан на нейробиологии сна и развитии нервной системы, а не на «потерпите — он привыкнет».

	Ребёнку не нужно учиться спать через стресс. Ему нужно научиться расслабляться рядом с устойчивым взрослым.
	spoki_nokiii
	@mooonikaa
	@davaispatki

	Как уйти от укладывания только с мамой
	ВАЖНО ПОНЯТЬ СРАЗУ:
	Если ребёнок засыпает только с мамой — это не про «сильную привязанность».
	Это про:
	привычный сценарий; ассоциации на засыпание; предсказуемость.
	Хорошая новость: Многие мамы думают, что это невозможно. На самом деле большинство детей принимают второго взрослого быстрее, чем кажется.


	Каким способом папа/бабушка/няня могут уложить малыша?
	Второму взрослому не нужно полностью повторять маму.
	Если ребёнок привык засыпать:
	с грудью — папа не заменяет грудь, а ищет свой способ успокоить;
	рядом на кровати — папа тоже может лечь рядом, но использовать свои слова, объятия, поглаживания;
	в кроватке — папа продолжает укладывать в кроватке, поддерживая ребёнка своим способом.
	Главное — сохранить привычное место засыпания, а не копировать действия мамы.


	шаг 1 Подключаем второго взрослого
	Начинаем без резких изменений.
	1–3 дня: — мама проводит ритуал; — папа/бабушка присутствуют рядом.
	Задача: ребёнок привыкает засыпать не только  с мамой в поле.


	Шаг 2 Частичное участие
	1–3 дня: — папа/бабушка делают 1–2 действия ритуала; — мама рядом.
	Например: — надевают пижаму; — читают книгу.

	Шаг 3 Передача ритуала
	1–3 дня: — ритуал полностью делает папа/бабушка; — укладывает всё ещё мама.

	Шаг 4 Полная передача
	Теперь: — и ритуал; — и укладывание;
	делает папа/бабушка.

	ключевое правило
	Не забирать ребёнка при плаче!
	Если вы забираете: → закрепляется связка «плачу = приходит мама».


	Очень важно для второго взрослого
	Ребёнок чувствует состояние взрослого!
	Если есть: тревога сомнение напряжение
	→ засыпание будет сложнее
	Нужна позиция:      «я справлюсь, я рядом»


	Очень важно для мамы
	Если тяжело:      лучше выйти из дома на время укладывания
	— не заходить «спасать»; — не комментировать из-за двери; — не контролировать процесс.
	НОРМАЛЬНО, ЕСЛИ СНАЧАЛА:
	укладывание дольше (до 30–40 мин); есть протест.
	Это этап адаптации. Обычно на 2–3 день становится легче.


	Лайфхаки для укладывающего
	Если ребёнок завелся, а взрослый чувствует себя неуверенно, то делать «перезагрузку»:
	сменить позу;
	открыть/закрыть штору
	дать новый тактильный стимул (кисточка,          ткань, губка для мытья посуды)
	включить/выключить фонарик
	посмотреть в окошко
	мягко переключить, а не развлекать. При этом взрослый может «переключить» ребёнка любым способом, правильного нет.
	Важно:    не выходить из спальни;    не переводить в игру;    не менять взрослого в процессе.


	задача:
	А если вдруг нужно здесь и сейчас уложить другому взрослому?
	Или, Вы не хотите проходить 4 шага     :
	Ничего страшного, если Вы пропустите первые шаги, можно пойти быстрее.
	Быстрее — это значит сразу перейти к 4 шагу. Вы делегируете ритуал и само укладывание.
	Обычно я рекомендую маме уйти из дома Пойти выпить кофе, съесть пирожное. Папе/няне/бабушке тоже будет спокойнее, так как Вы не будете «на страже».
	ВАЖНО ПОНИМАТЬ:
	человек, который укладывает малыша — он его любит, о нем заботится и не хочет сделать ему плохо или больно.  Вам важно довериться укладывающему!


	И что вы получите?
	Через несколько дней:
	—  ребёнок принимает другого взрослого;   —  засыпает спокойно;   —  мама получает свободу.
	И да — горячий кофе становится реальностью ☕️



