
«Достаточно хорошая» вечерняя рутина
Гибкая последовательность на 15–40 минут, которая работает даже когда в жизни хаос

Связь важнее совершенства. Цель — не идеальная последовательность, а чтобы
ребёнок почувствовал себя достаточно безопасно, чтобы отпустить день. Некоторые
вечера пройдут гладко. Многие — нет. Это нормально.

1 Подай сигнал к смене
Приглуши свет, если можешь, но не переживай, если в комнате осталось светло. Тихий
голос + более медленные движения — этого достаточно. По желанию: короткая песенка
или фраза «день закончился», которую вы оба знаете.

2 Сброс для тела (что получится сегодня)
Тёплая ванна, быстрое обтирание или просто чистый подгузник + свежая пижама.
Пропусти ванну в трудные вечера. Тепло и чистая одежда всё равно помогают телу
успокоиться.

3 Тот же маленький ритуал, тот же порядок (в большинстве вечеров)
Пижама, потом зубки (или салфетка), потом подгузник. Эти три вещи в одном и том же
порядке каждый вечер — настоящий якорь, сильнее любой сложной рутины.

4 Один короткий момент связи без давления
Выбери одно (или ничего, если все вымотаны): одну короткую сказку, знакомую песню,
просмотр нескольких фото за день или просто посидеть вместе минуту. Тихий голос.
Никакого представления не нужно.

5 Момент «я рядом»
Короткие объятия или рука на спинке/груди и простая фраза: «День закончился. Я
рядом.» (или любые слова, которые тебе естественны).

6 В кровать, пока ещё немного бодрствует
Клади, когда он сонный, но не уснул полностью. В некоторые вечера он заснёт быстро. В
другие ему понадобится несколько минут твоего присутствия. И то, и другое нормально.

Реалистичные заметки для родителей (та часть, что делает это менее страшным)

Постоянство — это порядок и ощущение, а не точные минуты.

Некоторые вечера занимают 12 минут. Другие — 45. Ни то, ни другое не провал.

Если какой-то шаг — борьба, пропусти его в этот вечер. Береги связь больше, чем список.

Новым рутинам обычно нужно 1–3 недели, чтобы стать привычными. Ожидай сопротивления
вначале.

Тебе не нужны особые лампы, идеальные ванны или «правильные» книги. Спокойное
присутствие — главный ингредиент.

Нормально чувствовать усталость или просто действовать на автомате в некоторые вечера.
Дети всё равно получают пользу.

Создано для настоящих родителей детей 1–3 лет · «Достаточно хорошо» — это более чем достаточно
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