Strategia "Ora de Vara" (Bebe si Mami Dorm)

Trecerea la ora de vara presupune ca ceasul sa se dea inainte cu o ora (ora 03:00
devine ora 04:00). Pentru noi, adultii, inseamna o ora de somn in minus, dar pentru
bebelusi poate insemna o dereglare a ritmului circadian daca nu este gestionata
corect. Acest ghid este conceput pentru a face tranzitia cat mai blanda, fara stres si
fara supraoboseala.

A. Metoda Proactiva (Tranzitia treptata in 4 zile)

Recomandata pentru: Bebelusii si copiii cu un program bine stabilit, sensibili la
schimbari sau care au tendinta de a se supraobosi usor.

Aceasta metoda previne socul trecerii bruste la noua ora. Secretul este s& mutam
intregul program al zilei (trezirea de dimineata, somnurile de zi, mesele si somnul
de noapte) cu cate 15 minute mai devreme in fiecare zi, premergator schimbarii orei.

Ziua Ajustare program Exemplu ora de culcare (setata
tranzitiei normal la 20:00)
Miercuri Totul cu 15 min mai| 19:45
devreme
Joi Totul cu 30 min mai | 19:30
devreme




Vineri Totul cu 45 min mai| 19:15

devreme
Sambata Totul cu 60 min mai | 19:00 (care duminica va fi ora 20:00 pe
devreme noul fus)

De retinut: Duminica seara, copilul va fi deja adaptat si va merge la culcare la ora lui
obisnuita (20:00 pe ceasul nou).

B. Situatii Specifice si Cum Le Gestionam

1. Bebelusul care se trezeste foarte devreme ("Early Bird")
Pentru parintii cu bebelusi matinali, ora de vara este o adevarata binecuvantare!

e Cum procedezi: Nu schimba absolut nimic in zilele premergatoare. Daca
bebelusul tau avea obiceiul sa se trezeasca la ora 06:00, duminica dimineata
ceasul va arata ora 07:00.

e Rezultatul: Lasa-l sa se trezeasca la noua ora si ajusteaza restul zilei pur si
simplu ghidandu-te dupa noul ceas. Felicitari, ai obtinut o trezire la o ora mult
mai rezonabila!

2. Copilul cu program fix la cresa sau gradinita

In acest caz, ritmul biologic trebuie aliniat cu obligatiile sociale. Daca tranzitia nu se
face Tn weekend, copilul va fi trezit "fortat" luni dimineata, ceea ce va duce la
irascibilitate pe parcursul zilei.

e Cum procedezi: Aplica obligatoriu Metoda Proactiva descrisa la punctul A.
Asigura-te ca incepi sa il trezesti dimineata cu 10-15 minute mai devreme
inca de la mijlocul saptamanii, pentru ca luni dimineata (cand ora 07:00 de
fapt se simte ca ora 06:00 pentru corpul lui) sa fie deja obisnuit.

3. Nou-nascutii si bebelusii mici (0-4 luni)

Pana la 3-4 luni, bebelusii nu au un ritm circadian complet format, deoarece corpul
lor abia invata sa produca propria melatonina (hormonul somnului).

e Cum procedezi: Nu te stresa cu ora de pe ceas. Ramai ancorata in ferestrele
lor de veghe si in semnele de somn (cascat, privire in gol).



e Sfat esential: Foloseste lumina naturala pentru a-i ajuta sa faca distinctia
intre zi si noapte. Expune-i la lumina si zgomote normale pe timpul zilei, iar
noaptea pastreaza linistea si intunericul.

4. Copilasii care dorm tarziu ( se afla in perioadele de tranzitie de la 2 la 1
somn sau de la 3 la 2 ) - Trebuie facuta strategia cu mutatul orei cu cate 15
min mai devreme inca de miercuri pentru ca altfel ora 21:00-21:30 va ajunge
ora 22:00-22:30 ceea c e este extrem de tarziu.

C. Factori Critici pentru Succes

Pentru ca schimbarea sa treaca neobservata, mediul de somn si reactiile tale sunt la
fel de importante ca si programul in sine:

e intunericul complet (Draperiile Black-out): Odatd cu trecerea la ora de
vara, serile vor fi mai lungi si va fi inca lumina afara la ora culcarii (ex: ora
20:00). Creierul are nevoie de intuneric pentru a declansa secretia de
melatonina. Transforma camera intr-o "pestera” cu ajutorul unor draperii
opace pentru a-i transmite corpului ca este timpul pentru somn.

e Gestionarea Cortizolului (Rabdarea): Daca bebelusul este fortat sa stea
treaz mai mult decat poate duce, corpul lui va elibera cortizol (hormonul
stresului), ceea ce va face adormirea extrem de dificila. Fii flexibila: daca
observi ca este marait si obosit, scurteaza fereastra de veghe cu 10-15
minute in primele zile de dupa schimbarea orei.

e Predictibilitatea (Rutina de somn): Pastreaza cu sfintenie succesiunea
pasilor din rutina de seara (de exemplu: baie, masaj in lumina difuza, citit o
carte, cantec de leagan). Aceasta rutina actioneaza ca un declansator
psihologic puternic, semnalizand creierului ca urmeaza somnul, reducand
astfel anxietatea adusa de schimbarea orei de pe ceas.

Cateva cuvinte de la mine, pentru tine
Draga mamica,

Stiu cat de multa energie si dedicare pui in fiecare zi (si noapte!) pentru a-i asigura
puiului tau odihna de care are atata nevoie. Gandul ca un simplu ceas dat inainte ar
putea da peste cap toata munca voastra poate fi descurajant si este absolut normal
sa simti putina anxietate acum. Te inteleg perfect si iti validez fiecare emotie.

Vreau insa sa iti reamintesc un lucru esential: esti 0 mama minunata, iar intuitia ta
este cea mai mare superputere pe care o ai. Chiar daca vor exista 2-3 zile de
tranzitie mai stdngace, cu mici proteste la culcare sau maraieli, aminteste-ti ca este
doar o etapa trecatoare. Cu blandete, rabdare si ghidandu-te dupa pasii din acest
material, ceasul biologic al bebelusului tau se va adapta la noul ritm mai repede
decat crezi.



In zilele care urmeaza, te rog sa fii blanda nu doar cu el, ci mai ales cu tine. Daca o
zi nu iese exact conform planului sau tabelului, nu este absolut nicio problema.
Trage aer in piept, bucura-te de soarele de afara si ia-o de la capat a doua zi. Baza
pe care ai construit-o pana acum este solida.

Sunt aici, alaturi de voi, bucurandu-ma de fiecare noapte dormita bine.

Somn lin si seri linistite sa aveti!
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