
„Достатъчно доброто“ заспиване
Гъвкава последователност от 15–40 минути, която работи дори когато животът е хаотичен

Връзката > перфекционизма. Целта не е идеална последователност — а детето да се
почувства достатъчно сигурно, за да пусне деня. Някои вечери ще са спокойни.
Много няма да са. Това е нормално.

1 Сигнал, че денят приключва
Затъмнете светлините, ако можете, но не се тревожете, ако стаята остане светла. Мек
глас + по-бавни движения са достатъчни. По желание: кратка песен или фраза „денят
свърши“.

2 Рестарт на тялото (каквото изберете тази вечер)
Топла вана, бързо избърсване или просто чист памперс + пижама. Пропуснете ваната в
трудни вечери. Топлината и чистите дрехи все пак помагат на тялото да се успокои.

3 Един и същ малък ритуал, в същия ред (в повечето вечери)
Пижама, после зъби (или избърсване), после памперс/гащички. Тези три неща в един и
същ ред всяка вечер са истинската опора — по-силна от всяка сложна рутина.

4 Един кратък момент на връзка без натиск
Изберете едно (или нищо, ако всички са изтощени): кратка история, позната песен,
няколко снимки от деня или просто да седнете заедно за минута. Мек глас. Без
представление.

5 Моментът „Аз съм тук“
Кратко прегръщане или ръка на гърба/гърдите и проста фраза: „Денят свърши. Аз съм
тук.“ (или каквито думи ви се струват естествени).

6 В леглото, докато още е малко будно
Сложете го/я, когато е сънливо, но не напълно заспало. Някои вечери ще се успокои
бързо. Други ще има нужда от още няколко минути присъствие. И двете са приемливи.

Реалистични бележки за родителите (частта, която прави картата по-малко страшна)

Последователността е в реда и усещането, а не в точните минути.

Някои вечери отнемат 12 минути. Други — 45. Нито едното не е провал.

Ако някоя стъпка е битка — пропуснете я тази вечер. Пазете връзката повече от списъка.

Новите рутини обикновено отнемат 1–3 седмици, за да се усетят нормални. Очаквайте
съпротива в началото.

Не са нужни специални светлини, перфектни вани или „правилните“ книжки. Спокойното
присъствие е главното.

Нормално е да сте уморени или просто да следвате последователността някои вечери. Децата
все пак печелят.

Направено за реални родители на деца 1–3 години · Достатъчно доброто е повече от достатъчно
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