Ponizsze tabele przedstawiajg ogdlne wytyczne dotyczace
potrzeb snu niemowlat i dzieci.

Pamietaj, ze kazde dziecko jest wyjatkowe i jedyne w swoim
rodzaju, a sen kazdego dziecka moze wygladac nieco inaczej i
roznic sie. Jesli potrzebujesz pomocy ze snem Twojego dziecka,
skontaktuj sie ze mna.

Pozdrawiam

Aniela Amorim




™
PO

Wiek w Potrzeby snuw Okno Liczba ) .

.. . L. Sen dzienny Godzina snu Sen nocny
miesigcach 24 godziny aktywnosci drzemek
1 miesiac 16-18 godzin 45-60 minut 4+ (zmienna) 6-8 godzin 20:00-22:00 9-12 godzin
2 miesiace 16-18 godzin 60 minut 4-5 6-8godzin  18:30-20:.00  7-128godzin
3 miesiace 14-16 godzin 90 minut 4 4-5godzin  418.30.20.00  10-12 godzin
4 miesiace 14-16 godzin  90-120 minut 4 4-5 godzin 18:30-20:00 10-12 godzin

Sen Twojego dziecka bedzie sie bardzo zmieniat w tym okresie, wazne jest, zeby to
zaaceptowac.

Pamietaj o bezpiecznym $nie i uzywaj otulacza, aby poméc w opanowaniu odruchu Moro.

Uwazaj na przemeczenieTwojego maluszka, proponuj czesto drzemki.

Ustal zdrowe nawyki snu od pierwszego dnia!

Méj ebook dla NOWORODKOW pomoze Ci to osiagnac



Wiek w Potrzeby snu w Okno Liczba
miesigcach 24 godziny aktywnosci  drzemek

5 miesiecy 14,5-15,5 godzin 2 godziny 3

6-8 miesiecy 14-14,5 godzin  2,5-3 godziny 3-2

9-12 miesiecy 13,5-14 godzin 3-4 godziny 2

12-14 miesiecy 13,5-13,75 godzin  3-4 godziny 2-1

15-18 miesiecy  13-13,5 godzin 5-6,5 godzin  2-1

19-24 miesiace  11,5-12 godzin 5-7 godzin 1

Sen dzienny Godzina snu

4 godziny 18:30-20:00

3,25-3,5 godziny 18:30-20:00

3 godziny 18:30-20:00

3 godziny 18:30-20:00

2-3 godziny  18:30-20:00

1,5-2,5 godziny 18:30-20:00

Sen nocny

11-12 godzin

11-12 godzin

11-12 godzin

11-12 godzin

11-12 godzin

11-12 godzin
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Potrzeby snu w ciagu 24 godzin (wtaczajac drzemke)

1-92 lata 12-14 godzin
3-5 lat 11-13 godzin
6-12 lat 10-11 godzin

Wiekszos¢ dzieci potrzebuje drzemki do okoto 3 roku zycia, niektére nawet kontynuuja jg do 4-5
roku zycia.

Jesli drzemka dzienna zaktdca sen nocny, mozesz sprobowac skroci¢ drzemke.

Jesli Twoje dziecko odmawia drzemki, zaproponuj mu "cichy czas" lub spokojny
czas w cichym miejscu (ksiazki, kolorowanki, itd.).

Uzywaj wzmochnien wizualnych, takich jak rutyny wizualne lub zegar Zazu, aby
zacheci¢ dziecko do wspoétpracy i rytuatow wieczornych przed snem.



Swiadome dbanie o sen dziecka to podstawa jego dobrego
samopoczucia. Kiedy wiemy, czego naprawde potrzebuje, tatwiegj
nam stworzyc¢ warunki, ktore sprzyjajg spokojnemu odpoczynkowi -
odpowiednig atmosfere, rutyne i harmonogram. Chetnie podziele sie
SwWojq wiedzg i doswiadczeniem, zeby pomoc Twojej rodzinie cieszyc
sie lepszym snem i zastuzonym odpoczynkiem.

Zycze wam powodzenia i przespanych nocy
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@sleeplikeababy.pl



